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Пояснительная записка.

Рабочая программа по физической культуре составлена на основании следующих
нормативно- правовых документов:

1. Федерального закона Российской Федерации «Об образовании в Российской
Федерации» от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ в действующей редакции;

2. Федерального государственного стандарта основного общего образования,
утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской федерации от
17 декабря 2010 года № 1897 в действующей редакции;

3. Приказа от 30 августа 2013г. №1015 Об утверждении порядка организации и
осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным
программ – образовательным программам начального общего, основного общего и
среднего общего образования (в редакции Приказов Минобрнауки России от 13.12.2013
№1342, от 28.05.2014 №598, от 17.07.2015 №734) в действующей редакции;

4. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189
«Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к
условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"» в
действующей редакции (далее – СанПиН);

5. Учебного плана МОУ «СОШ « Свердловский ЦО» на 2019/2020 учебный год.
6. Программы В.И. Ляха «Комплексная программа по физической культуре».

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательном учреждении.
Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В
сочетании с другими формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями
в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные
минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого
дня), внеклассной работой по физкультуре, физкультурно-массовыми и спортивными
мероприятиями- достигается формирование физической культуры личности. Она включает в
себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом,
овладение основными видами физкультурно- спортивной деятельности, разностороннюю
физическую подготовленность.

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 года №
329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования включает в себя
проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных
образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными
стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими
упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания,
объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом,
должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только
физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс всего 408 часов): в 5 классе - 68
часов, в 6 классе – 68 часов, в 7 классе – 68 часов часа, в 8 классе – 102 часа, в 9 классе -102
часа. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён
приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года №889. В приказе было указано: «третий час
учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной
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активности и развитие и развитие физических качеств обучающихся, внедрение
современных систем физического воспитания».

Критерии оценивания учащихся.

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все
обучающиеся в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную,
подготовительную и специальную медицинскую группу. В начале каждого учебного года,
медицинским работником школы заполняются листки здоровья в классном журнале с
указанием медицинской группы каждого учащегося школы. Занятия в этих группах
отличаются учебными объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к
уровню освоения учебного материала.

· Обучающиеся, имеющие удовлетворительное состояние здоровья, относятся к
основной медицинской группе.

· Обучающиеся, с недостаточным физическим развитием и низкой физической
подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья,
относятся к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся
разрешается заниматься физической культурой по программе дня основной группы с
учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том
числе временных).

· Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их
здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной
группы, относятся к специальной медицинской группе (СМГ).

В связи с загруженностью спортивного зала образовательного учреждения, учащиеся,
отнесенные к специальной медицинской группе, занимаются вместе с основной
группой, но на основе индивидуального (дифференцированного) подхода.

Учащиеся, временно освобождённые от физической нагрузки, от предмета
«физическая культура» не освобождаются. На уроке они изучают теоретические вопросы,
проявляют себя в судействе, оценивают технику движения занимающихся и т.п.,
получают соответствующие оценки и домашнее задание.

Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или
иных занятий с данными учащимися на предстоящий урок:
- теоретическое изучение материала;
- интеллектуальные игры (шашки, шахматы);
- настольный теннис, бадминтон;
- посильная помощь в судействе или организации урока.

Критериями оценки качества усвоения знаний теоретического раздела являются:
полнота, точность и осознанность полученных знаний, что выражается в объеме, логичности,
аргументированности устных и письменных ответов обучающихся, отсутствии или наличии
ошибок, их характере и количестве. В соответствии с этим:

оценка «5» ставится обучающемуся за полномасштабное, безошибочное, логичное и
аргументированное изложение;

оценка «4»— за достаточно полное, преимущественно логичное и аргументированное
изложение при наличии 1-2 мелких неточностей или незначительных ошибок, способность
ответить на вопросы, требующие понимания изученного материала;

оценка «3» — за недостаточно логичное и аргументированное изложение лишь основного
учебного материала с помощью наводящих вопросов учителя, при наличии 3-4 мелких
неточностей или незначительных ошибок, либо 1-2 существенных ошибок;
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оценка «2» — отсутствие в ответе достаточного знания и понимания изучаемого
материала, наличие 1-2 грубых или 3 и более существенных ошибок, неспособность ответить
на наводящие вопросы учителя.

Критерием оценки качества усвоения обучающимися двигательных умений и
навыков является их правильность и прочность, что выражается в отсутствии или наличии
ошибок в технике выполнения упражнения, их характере и количестве; в легкости и
уверенности выполнения упражнения. При оценивании двигательных качеств принимаются
во внимание физические возможности и антропометрические данные учащегося. В связи с
этим,

оценка «5» ставится, если упражнение выполнено точно, свободно и уверенно,
обучающийся полностью овладел техникой изученных двигательных действий;

оценка «4» - упражнение выполнено преимущественно точного и уверенно, но допущены
1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники;

оценка « 3» - упражнение выполнено в основном точно, но недостаточно свободно и
уверенно, с 3- 4 незначительными ошибками или с 1-2 значительными ошибками в основе
техники;

оценка « 2» - упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка или 3 и более
значительных ошибок в основе техники двигательных действии. Освоение техники
некоторых упражнений программы, особенно циклического характера, предусматривает
также соответствующий уровень физической подготовленности обучающихся. Критерием
оценки уровня физической подготовленности обучающихся в изучаемых действиях является
достигнутая ими функциональная готовность к выполнению контрольных упражнений
(тестов), предусмотренных программой, что выражается в достижении ими определенных
количественных показателей. В программе указаны «Ориентировочные количественные
показатели физической подготовленности». Исходя из этих ориентиров, учитель сам
устанавливает для класса и для каждого обучающегося количественные показатели и
оценивает обучающихся по фактору улучшения этих показателей по окончании процесса
обучения, учитывая индивидуальные особенности каждого из них.

Критерием оценки уровня развития двигательных способностей также является
достигнутая функциональная готовность обучающихся к выполнению контрольных
упражнений (тестов), в качестве которых выступают специальные тесты развития
двигательных способностей, предусмотренные программой. Основанием для положительной
оценки является факт улучшения контрольных показателей к концу учебного года. Для этого
с помощью представленных в программе тестов учитель выявляет уровень развития
обучающихся в начале учебного года, а затем сравнивает их с полученными результатами в
конце года и в зависимости от того, насколько улучшились результаты, оценивает
обучающихся. Можно устраивать и промежуточные проверки, чтобы своевременно внести
соответствующие коррективы.
Особенности оценивания учебных достижений учащихся специальной медицинской
группы. Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической
культуре учащихся в группах СМГ должен быть сделан на стойкой их мотивации к
занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей (при самых
незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся
выставляется положительная отметка). Положительная отметка выставляется учащимся,
регулярно посещающим занятия по физической культуре, старательно выполняющим
задания учителя, овладевшим доступными конкретному ученику навыками самостоятельных
занятий, оздоровительной гимнастики, необходимыми теоретическими знаниями в области
физической культуры. По мере улучшения состояния здоровья дети могут заниматься со
здоровыми детьми своего класса, соблюдая условия урочной формы занятий. При
выставлении четвертной, полугодовой, годовой и итоговой отметки по физической культуре
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учитывается прилежание, усердие в работе над собой и выполнение всех рекомендаций
учителя физической культуры.

Все учащиеся, освобожденные от физических нагрузок, в конце каждой учебной четверти,
полугодия и в конце учебного года получают итоговые оценки по указанным выше заданиям
и выполненным домашним заданиям. Текущая отметка по физической культуре в группах
СМГ выставляется с учетом успехов обучающегося в формировании навыков здорового
образа жизни и рационального двигательного режима с тем, чтобы отметка способствовала
развитию обучающегося, стимулировала его заниматься физической культурой.
Критерии оценивания обучающихся

1. Для обучающихся, освобожденных от практических занятий по физической культуре
на период не более 50% одной четверти, учитель физической культуры определяет на
урок теоретическое задание, которое соответствует запланированному в рабочей
программе учебному материалу.

2. При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются следующие
показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их
применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, тестирование.
оценка 5
За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала;
логично его излагает, используя в деятельности.
оценка 4
За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
оценка3
За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в
знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
оценка 2
За незнание материала программы, отказ от выполнения задания учителя.
3. Учитель физической культуры может оценить положительно (оценкой 4 или 5) помощь
обучающегося в проведении судейства, соревнований и тд.
4. Для обучающихся 5-9-х классов, освобождённых от практических занятий по физической
культуре, учитель физической культуры определяет на урок теоретическое задание, которое
соответствует запланированному в рабочей программе учебному материалу.

5. Обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре на
период более 50% четверти ( в том числе на полугодие или учебный год) готовят по
физической культуре письменные сообщения , рефераты, доклады.

Данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися
личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
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Планируемые результаты

Личностные результаты.

· Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения
к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального
народа России;

· знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия
народов России и человечества;

· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей
многонационального российского общества;

· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;

· формирование ответственного отношения 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;

· формирование ценностного мировоззрения, соответствующего современному уровню
развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое,
духовное многообразие современного мира;

· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции,
к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;

· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём
взаимопонимания;

· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в
группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;

· участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных
компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических
особенностей;

· 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;

· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со
сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной,
учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил
индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях,
угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;
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· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной
жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию
индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного
предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности,
сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения
использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных
интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом
совершенстве.

Метапредметные результаты.

· Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать
для себя новые задачи в учёбе 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;

· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления
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
конфлиты 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.

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

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение
умений отбирать 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;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики
травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение
опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой,
форм активного отдыха и досуга;

· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической
подготовленности; формирование умения вести наблюдения 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;

· формирование умений 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.

Контрольные упражнения, определяющие уровень

физической подготовленности учащихся (основная группа)

Бег 30 м, с 5,5 6,0 6,5 5,7 6,2 6,7

Челночный бег 4×9 м, сек 10,2 10,7 11,3 10,5 11,0 11,7

5 4 3 5 4 3

Упражнения, 5 клас

Мальчики Девочки
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Ведение мяча бегом в баскетболе Техника

· Одновременный бесшажный ход

· Подъем «елочкой»

· Спуск в «ворота» из палок

· Торможение «плугом»

Техника на лыжах

Бег на лыжах 2 км ,мин, сек Без учета времени

Бег на лыжах 1 км ,мин, сек 6,30 7,00 7,40 7,00 7,30 8,10

Прыжок в высоту с разбега, см 110 100 85 105 95 80

Прыжок в длину с разбега, см 340 300 260 300 260 220

Прыжок в длину с места, см 170 160 140 160 150 130

Поднимание туловища из положения

лежа на спине, руки на груди скрестно за

1 мин, раз

39 33 27 28 23 20

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 17 12 7 12 8 3

Подтягивание на низкой перекладине из

виса лежа, раз
15 10 8

Подтягивание на перекладине из виса,

раз
7 5 3

Кросс 1,5 км, мин, с 8,50 9,30 10,0 9,00 9,40 10,30

Бег 2000 м Без учета времени

Бег 1000 м, мин, с 4,30 4,50 5,20 4,50 5,10 5,40

Бег 60 м, с 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4
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Прыжок со скакалкой, 15 сек, раз 34 32 30 38 36 34

Прыжки со скакалкой за 1 мин 70 60 55 60 50 30

6 класс

Прыжки на скакалке, за 20 секунд 46 44 42 48 46 44

Подъем туловища за 1 мин из положения

лежа (прес), раз
40 35 25 35 30 20

Наклон вперед из положения сидя 10 6 3 14 11 8

Отжимания в упоре лежа 20 15 10 15 10 5

Подтягивание на перекладине 8 6 4

Прыжки в длину с места, см 175 165 145 165 155 140

Бег на лыжах 3 км, мин 19,00 20,00 22,00

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

Бег 2.000 метров без времени

Бег 1.000 метров, мин 4,20 4,45 5,15

Бег 60 м, с 9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3

Бег 30 м, с 5,5 5,8 6,2 5,8 6,1 6,5

Челночный бег 4×9 м, сек 10,0 10,5 11,5 10,3 10,7 11,5

5 4 3 5 4 3

Упражнения, 6 класс

Мальчики Девочки
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7 класс

Прыжки на скакалке, за 20 секунд 46 44 42 52 50 48

Подъем туловища за 1 мин из положения

лежа (прес), раз
45 40 35 38 33 25

Наклон вперед из положения сидя 11 7 4 16 13 9

Отжимания в упоре лежа 23 18 13 18 12 8

Подтягивание на перекладине 9 7 5

Прыжки в длину с места, см 180 170 150 170 160 145

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

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

Бег 2.000 метров, мин 9,30 10,15 11,15 11,00 12,40 13,50

Бег 1.000 метров, мин 4,10 4,30 5,00

Бег 500 метров, мин 2,15 2,25 2,40

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

Бег 30 м, с 5,0 5,3 5,6 5,3 5,6 6,0

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

5 4 3 5 4 3

Упражнения, 7 класс

Мальчики Девочки

8 класс
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Прыжки на скакалке, за 25 секунд 56 54 52 62 60 58

Подъем туловища за 1 мин из положения

лежа (прес), раз
48 43 38 38 33 25

Наклон вперед из положения сидя 12 8 5 18 15 10

Отжимания в упоре лежа 25 20 15 19 13 9

Подтягивание на перекладине 10 8 5

Прыжки в длину с места, см 190 180 165 175 165 156

Бег на лыжах 5 км, мин без учета времени

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

Бег 2.000 метров, мин 9,00 9,45 10,30 10,50 12,30 13,20

Бег 1.000 метров, мин 3,50 4,20 4,50 4,20 4,50 5,15

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

Бег 30 м, с 4,8 5,1 5,4 5,1 5,6 6,0

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

5 4 3 5 4 3

Упражнения, 8 класс

Мальчики Девочки

9 класс

Упражнения, 9 класс

5 4 3 5 4 3

Мальчики Девочки
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Челночный бег 4×9 м, сек 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0

Прыжки на скакалке, за 25 секунд 58 56 54 66 64 62

Подъем туловища за 1 мин из положения

лежа (прес), раз
50 45 35 40 35 26

Наклон вперед из положения сидя 13 11 6 20 15 13

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10

Подтягивание на перекладине 11 9 6

Прыжки в длину с места, см 210 200 180 180 170 155

Бег на лыжах 5 км, мин без учета времени

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

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

Бег на лыжах 1 км, мин 4,30 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00

Бег 2.000 метров, мин 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05

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

Бег 30 м, с 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9

Содержание курса.

Знания о физической культуре

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
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Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье издоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение
Олимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения
отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Характеристика видов спорта , входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике
безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования)

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств
личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

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

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки,
физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен)

Планирование занятий физической подготовкой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Органзация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и
самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

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

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

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

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей
направленностью.

Гимнастика с основами акробатики.

Организующие команды и приёмы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки)

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных
брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).

Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика.

Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Лыжные гонки.

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.

Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Спортивные игры.

Баскетбол. Игра по правилам. Развите быстроты, силы, выносливости, координации
движений.

Волейбол. Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Тематическое планирование
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Итого 68 68 68 102 102

Количество учебных недель 34 34 34 34 34

Количество уроков в неделю 2 2 2 3 3

5 Лыжные гонки 10 10 10 18 18

4 Подвижные игры, элементы спортивных
игр

15 15 15 30 30

3 Гимнастика с основами акробатики 14 14 14 21 21

2 Лёгкая атлетика 29 29 29 33 33

1 Знания о физической культуре В процессе уроков

№
Разделы программы 5

класс
6

класс
7

класс
8

класс
9

класс

Примечание: Учитывая климатические условия, часть уроков из раздела программы
«Лыжные гонки» может быть заменена на другой вид деятельности, способствующий

развитию выносливости, например: кроссовая подготовка, спортивные и подвижные игры на
улице, общая физическая подготовка, скандинавская ходьба. Важно при этом подбирать

материал таким образом, чтобы он содействовал воспитанию общей выносливости учащихся,
учил их самостоятельным занятиям и самоконтролю.


