Планируемы результаты освоения учебного предмета

Выпускник научится:

*  рассматривать физическую культуру как явление культу​ры, выделять исторические этапы её развития, характеризо​вать основные направления и формы её организации в со​временном обществе;

« характеризовать содержательные основы здорового обра​за жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармо​ничным физическим развитием и физической подготовлен​ностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

* 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 фи​зическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

*  определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавли​вать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности Выпускник научится:

*  использовать занятия физической культурой, спортив​ные игры и спортивные соревнования для организации ин​дивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здо​ровья, повышения уровня физических кондиций;

* классифицировать физические упражнения по их функ​циональной направленности, планировать их последователь​ность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

* самостоятельно проводить занятия по обучению двига​тельным действиям, анализировать особенности их выполне​ния, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

* тестировать показатели физического развития и основ​ных физических качеств, сравнивать их с возрастными стан​дартами, контролировать особенности их динамики в процес​се самостоятельных занятий физической подготовкой;

*  взаимодействовать со сверстниками в условиях самосто​ятельной учебной деятельности, оказывать помощь в органи​зации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физи​ческого развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:

*  проводить занятия физической культурой с использова​нием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и ту​ристских  походов,   обеспечивать  их  оздоровительную  на​правленность;

Физическое совершенствование Выпускник научится:

*   выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его ра​ботоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

*   выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправ​ленно воздействующие на развитие основных физических ка​честв (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координа​ции);

*   выполнять акробатические комбинации из числа хоро​шо 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 иг​ры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и иг​ровой деятельности;

Выпускник получит возможность научиться:

* преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

*  осуществлять судейство по одному из осваиваемых ви​дов спорта;

Обучающиеся должны знать:

- об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

- о способах и особенностях движений, передвижений;

- о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

-  о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливаю​щих процедур, профилактике нарушений осанки;

- о причинах травматизма на занятиях физической культуры. 

Обучающиеся должны уметь:

- выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного мате​риала;

-  выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, скорости;

- взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой.

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

	№
	Контрольные упражнения


	мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	4,8
	5,8
	6,3
	5,0
	6,0
	6,4

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,4
	10,2
	11,0
	9,8
	10,4
	11,2

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,15
	4,20
	4,25
	4,48
	5,05
	5,10

	4
	Метание на дальность (м)
	38
	32
	28
	26
	21
	17

	5
	Прыжок в длину с места
	200
	175
	150
	190
	170
	140

	6
	Вис (сек)
	30
	28
	24
	24
	23
	19

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	27
	26
	18
	14
	13
	12

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	19
	18
	17
	18
	17
	14

	9
	Подтягивание \раз\
	8
	5
	4
	19
	15
	11

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,4
	10,7
	11,0
	10,8
	11,0
	11,5

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	115
	105
	90
	130
	120
	105

	12
	Бег 100 м.  \сек\
	14,2
	16,0
	17,3
	14,8
	16,4
	17,4

	13
	Наклон  \см\
	9
	7
	5
	13
	12
	10

	14
	Прыжок в высоту
	115
	100
	90
	105
	90
	80

	15
	Поднимание туловища      1 мин  \раз\
	45
	40
	35
	35
	30
	25

	16
	Метание набивного мяча   1 кг. \см\
	455
	415
	390
	475
	395
	345


Содержание учебного предмета

Основные знания физической культуре.

История развития  современных Олимпийских игр. Характеристика подросткового возраста и его проблемы. Нужды организма для правильного функционирования. Питание  и его значение для роста и развития. Оздоровительные системы.  Составление комплексов упражнений корригирующей гимнастики.

Физическое совершенствование Общая (базовая) физическая подготовка

Гимнастика с основами акробатики:  Акробатика - Комплекс упражнений коррекционной гимнастики. Акробатическая комбинация (серия кувырков вперед и назад в группировки); стойка на лопатках; переворот боком; стойка на голове; стойка на руках у стены, кувырок назад в полушпагат ; Наклон вперед из положения сидя длинный кувырок с разбега выполнение слитно 2-3 кувырка , мост

Легкая атлетика:   Старт с опорой на одну руку , бег 30м, 60м,100м, челночный бег 4\15м, прыжок в длину с разбега и с места, метание малого мяча  на дальность., метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток, сгибание  рук в упоре лежа за 30 сек и 1 мин, бег 1000м.преодоление препятствий с опорой на одну руку Длительный бег  от 5 до 20 мин. распределения дыхания на дистанции, техника дыхания  на дистанции, кросс2500 м. – девочки, 3000 м- мальчики.

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

Волейбол: Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой; Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед.; Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных элементов  техники перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения . Позиционное нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая игра «Пионербол»

                                                                               Тематическое планирование
	№  урока
	Раздел программы

Тема урока
	Кол-во часов

	
	
	

	1.
	Инструктаж по Т. Б.

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15-30.).
	1

	2


	Высокий старт .

Бег по дистанции (40-50м).
	1

	3


	Финиширование.

Эстафеты линейные, передача палочки.
	1

	4
	Максимально быстрый бег (сериями по 25-30м.)
	1

	5
	Контроль. Бега 60 м

Эстафеты
	1

	6
	Обуч  подбора разбега. Прыжок с 7-9 шагов разбега.

Метание малого мяча на дальность
	1

	7
	Развитие скоростно -силовых качеств.

Метание малого мяча на дальнее  расстояние.
	1

	8
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	9
	Бег 6мин

Бег 30 м с ходу
	1

	
	Бег с высоким подниманием бедра
	

	10
	Эстафета передача палочки

СБУ
	1

	11
	бег 30 м с ходу

бег 100 м
	1

	12
	Равномерный бег (12мин).

Преодоление препятствий.
	1

	13
	Равномерный бег (14-17мин).
	1

	
	Бег в гору
	

	14
	Преодоление препятствий.

ОФП
	1

	15


	Развития выносливости.

Бег 2000м
	1

	16
	Передача эстафетной палочки

Челночный бег
	

	17
	Контрольный урок бег на  2000 м.
	1



	18
	Инструктаж по Т/Б на уроках гимнастики

Подъём переворота в упор. Сед ноги врозь (м). Вис лёжа. Вис присев (д).
	1

	19
	Подъём переворота в упор. Сед ноги врозь (м). Вис лёжа. Вис присев (д).
	1

	20
	Подъём переворота в упор. Висы согнувшись, прогнувшись (м), смешанные висы (д).
	1

	21


	Развитие силовых способностей.

Подъём переворота в упор. Висы согнувшись, прогнувшись (м), смешанные висы (д).
	1

	22
	Перестроение в колонны в беге

Преодоление полосы препятствий
	1

	23
	Подъём переворота в упор. Висы согнувшись, прогнувшись (м), смешанные висы (д).

Перестроение в колонны в движении
	1

	24
	Прыжок через козла ноги врозь

Лазание по канату в 2 приема(д) в 3 приема (ю)
	1

	25
	Прыжок через коня  ноги врозь

Эстафеты на внимание.
	1

	26-27
	Преодоление полосы препятствий

ОФП(общая физическая подготовка)
	2

	
	2 четверть
	21ч

	28
	Эстафеты .

Кувырок вперед, стойка на лопатках.
	1

	29
	Контрольный урок Выполнения прыжка ноги врозь через «козла»
	1

	30
	Кувырок в перёд назад.

Ходьба по бревну
	1

	31
	Кувырок вперёд и назад

Лазанье по канату в три приёма.
	1

	32
	Развитие координационных способностей.

Кувырок вперёд и назад .
	1

	33
	Развитие координационных способностей.

Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках.
	1

	34
	Повороты в движении.

Толчком двух ног вис углом. Выход силой.
	1

	35


	Развитие координационных способностей.

Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках.
	1

	36
	Т/Б при игре волейбол.

 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперёд. 
	1

	37
	Стойка игрока.

Передвижения в стойке.
	1

	38
	Передвижения в стойке.

Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперёд.
	1

	39
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча

Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперёд.
	1

	40
	Стойки и передвижения игроков.

Верхняя передача мяча через сетку. Прямой нападающий удар. 
	1

	41-42


	Подача по зонам

Перемещение после приема мяча

Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча
	2

	43
	Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар.
	1

	44
	Передача мяча двумя руками сверху в парах. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.
	1

	45
	Передача мяча двумя руками сверху в парах. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 метров.
	1

	46
	Передача мяча двумя руками сверху в парах.

Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
	1

	47
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.

Верхняя прямая и нижний прием мяча.
	1

	
	3 четверть
	30ч

	48


	Прямой нападающий удар из 3-й зоны.

Учебная игра.
	1

	49-50
	ОФП

Страховка у сетки
	2

	51


	Нижняя передача мяча через сетку

Двухсторонняя игра
	1

	52


	Т/Б на уроках баскетбола

Стойки и перемещения баскетболистов
	1

	53


	Стойка и перемещения  игрока.

Остановка прыжком. Ведение мяча. Ловля двумя руками от груди на месте и в парах.
	

	54
	Совершенствование  перемещения и остановок игрока.

Ведение мяча с сопротивлением.

Передача мяча в движении различными способами со сменой места.
	1

	55


	Стойка и перемещения  игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча. Ловля двумя руками от груди на месте и в парах. 
	1

	56-57
	Ведение мяча с сопротивлением.

Передача мяча в движении различными способами со сменой места.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанцией.
	2

	58
	 Остановка прыжком. Ведение мяча. Ловля двумя руками от груди на месте и в парах. Игра в мини баскетбол.
	1

	59
	Остановка прыжком. Ведение мяча. Ловля двумя руками от груди на месте и в парах. 
	1

	60
	К/ у- Введения мяча с изменением направления.

Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока
	1

	61
	Обучить броску меча в корзину.

Введения мяча с изменением направления.
	1

	62
	Передача мяча в движении различными способами со сменой места.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанцией. Быстрый прорыв (3х1)
	1

	63
	К/у- Ловля и передача мяча от груди в квадрате.

Позиционное на падение, без изменения позиции игроков.
	1

	64
	Повторить стойки баскетболиста

Сочетание приемов( введение остановка- бросок)
	1

	65
	Бросок одной рукой от плеча со средней дистанцией с сопротивлением.

Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение  против зонной защиты (1х1х2)
	1

	66
	Стойка и перемещения  игрока. Остановка прыжком.

Ведение мяча. Ловля двумя руками от груди на месте и в парах.
	1

	67
	Остановка прыжком. Ведение мяча. Ловля двумя руками от груди на месте и в парах. 
	1

	68
	Т/Б по футболу

Ведение мяча змейкой
	1

	69
	Обманные движения (финты).

Работа в парах ( отдавать пас в движении)
	1

	70
	Удары по прыгающему и летящему мячу. Развитие двигательных качеств.

Обведение фишек
	1

	71
	Обведение фишек

Удары по мячу и пас партнеру.
	1

	72


	Остановка и передача мяча

Удары по мячу носком, пяткой.

Обучения жонглированию
	1

	73
	Обучения жонглированию

Остановка и передача мяча в движение
	1

	74


	Перемещение игрока по площадке.

Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий перешагиванием и прыжком в шаге. 
	1

	75
	Совершенствование «жонглированию «

Удары по воротом из разных точек положений.
	1

	76
	Удары по мячу.

   Удары внешней частью подъёма по не движущему мячу в парах, на растоянии2-3метра.
	1

	77
	Остановка мяча.

Остановка мяча подошвой и внутренней  стороной стопы в парах и в тройках, на расстоянии друг друга 2-3 метра. 
	1

	78
	.Ведение мяча средней, внутренней и внешней частью стопы. В колонах по 6-8 игроков. Ведение вокруг мини-футбольного поля.
	1

	
	4 четверть
	24ч

	79
	Выбивание мяча

Ведение мяча со сменой направления и скорости ведения мяча. Атакующие действия соперника спереди, сбоку и сзади. 
	1

	80
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору.

Преодоление препятствий.
	1

	81
	Равномерный бег (16 мин). Бег в гору.

Преодоление препятствий.
	1

	82
	Равномерный бег (17-18 мин).

Бег с чередованием спортивной ходьбой.
	1

	83
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий.
	1

	84


	Равномерный бег (19 мин).

Преодоление препятствий.
	1

	85
	бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий.
	1

	86


	СБУ

Бег (2000 м ).
	1

	87
	Бег (17 мин).

Преодоление горизонтальных препятствий.
	1

	88


	Бег 30м с ходу

Бег 450м
	1

	99
	Бег с ускорением (30-40м) с максимальной скоростью.

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 10 – 20м.).
	1

	90
	Челночный бег 3*10

Бег с ускорением 30м * 2
	1

	91
	Бег с ускорением 30м*3

ОФП
	1

	92
	Промежуточная аттестация в форме сдаче нормативов или тестирования
	1

	93
	Бег с высоким подниманием бедра, за хлёстом голени назад.

Бег 60 метров на результат
	

	94
	Равномерный бег (18 мин).

Преодоление вертикальных препятствий.
	1

	95
	Обучение  подбора разбега. Прыжок с 7-9 шагов разбега.

Метание малого мяча в движение.
	1

	96
	Развитие скоростно-силовых способностей.

Метание малого мяча
	1

	97
	ОФП

СБУ

бег 1500м
	1

	98
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	99
	Низкий  старт (30м), стартовый разгон, бег по дистанции (70-90 м). Челночный бег.
	1

	100


	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов

Челночный бег.
	1

	101
	Преодоление полосы препятствий

Бег «д- 800м»

«ю- 1000м»
	1

	102
	Бег с чередованием с ходьбой
	1


 ОФП (общая физическая подготовка)
СБУ( специально беговые упражнения)

