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Учитель физической культуры 

Высшая квалификационная категория

1.Планируемые результаты учащихся 5-6-7 классов

            В результате освоения программного материала учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию  5 – 6 -7-х классов   должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Изучают:

· правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию;

· основные этапы развития физической культуры в России; 

· упражнения и простейшие комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств; 

· правила регулирования нагрузки при самостоятельных занятиях. Способы самоконтроля;

· основы обучения самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, мышления;

· понятия темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений

· значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей и правильной осанки;

· приемы закаливания во все времена года; 

· правила одной из спортивных игр.

Применяют умения:

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

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

Демонстрируют:

 Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого  старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики), 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 11-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 7-9 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание".

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 4-5 шагов разбега; метать малый  в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 12-14 м д), до 16 м (м)
Физическая подготовленность:

Должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей (табл. 1), с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

                                                                                                                                   Таблица 1

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

Упражнение

(тест)
	Воз-

раст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11

12

13

14

15
	6,3 и  >

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и <

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и >

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3-5,7

6,2-5,5

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и <

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3Х10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и >

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и <

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и >

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
	8,9 и <

8,8

8,7

8,6

8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок   в длину с места
	11

12

13

14

15
	140 и <

145

150

160

175
	160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и >

200

205

210

220
	130 и <

135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и >

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и <

950

1000

1050

1100
	1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и >

1350

1400

1450

1500
	700 и <

750

800

850

900
	850-1000

900-1050

950-1100

1000-1150

1050-1200
	1100 и >

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и <

2

2

3

4
	6 – 8

6 – 8

5 – 7

7 – 9

8 – 10
	10 и  >

10

9

11

12
	4 и  <

5

6

7

7 
	8 – 10

9 – 11

10 – 12

12 – 14

12 – 14
	15 и >

16

18

20

20 

	6
	Силовые
	Подтягивание:

На высокой перекладине (юн)

На низкой перекладине (дев)
	11

12

13

14

15

11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4 – 5

4 – 6

5 – 6

6 – 7

7 – 8


	6 и >

7

8

9

10
	4 и  <

4

5

5

5
	10 – 14

11 – 15

12 – 15

13 – 15

12 – 13
	19 и >

20

19

17

16


Планируемые результаты учащихся, оканчивающих основную школу.

8 – 9 класс
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Применяет знания:

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

• особенности развития избранного вида спорта;

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

• психофункциональные особенности собственного организма;

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Выпускник научится:

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Способы двигательной  деятельности

Демонстрирует:

	Физические способности
	Физические

упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазанье по канату на

расстояние 6 м, с Прыжок в длину с места, см

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	12

180

—
	—

165

18

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с


	10 мин 20 с



	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с

Бросок малого мяча в

стандартную мишень, м
	10,0

12,0
	14,0

10,0


Двигательные умения, навыки и способности

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

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

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

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

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

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

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

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

2.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой дея​тельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физиче​ские качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и само​стоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференци​рованного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигатель​ной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальней​шего всестороннего развития координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения дви​гательных действий, быстрота и точность двигательных реак​ций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливо​сти, силы, гибкости), а также сочетание этих способностей.

Большое значение в подростковом возрасте придаётся ре​шению воспитательных задач: выработке привычки к само​стоятельным занятиям физическими упражнениями и избран​ными видами спорта в свободное время, воспитанию ценно​стных ориентации на здоровый образ жизни. На уроках фи​зической культуры учитель должен обеспечить овладение уча​щимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать формированию у подростков адекватной оцен​ки их физических возможностей и мотивов к самосовершен​ствованию.

Уроки физической культуры в этих классах содержат бо​гатый материал для воспитания волевых качеств (инициатив​ность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство ответственности), а также нравственных и духовных сторон личности, таких, как честность, милосердие, взаимо​помощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный материал программы позволяет учителю содействовать разви​тию у учащихся психических процессов: восприятий, пред​ставлений, памяти, мышления.

В основной школе рекомендуются три типа уроков физи​ческой культуры: с образовательно-познавательной направ​ленностью; с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уро​ки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).

На уроках с образовательно-познавательной направлен​ностью учащиеся приобретают необходимые знания, знако​мятся со способами и правилами организации самостоятель​ных занятий, обучаются умениям их планирования, проведе​ния и контроля. На этих уроках учащиеся активно исполь​зуют учебники по физической культуре, различные дидакти​ческие материалы и методические разработки учителя.

Уроки с образовательно-обучающей направленностью ис​пользуются преимущественно для обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На этих же уроках осваивают​ся также знания, которые относятся к предмету обучения (на​пример, терминология избранной спортивной игры, техника выполнения соответствующих приёмов, тактика игры и т. п.).

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу целенаправленной физической подготов​ки. Иначе говоря, здесь решаются задачи направленного раз​вития (тренировки) кондиционных и координационных спо​собностей. На них следует соблюдать соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии разных физических способностей и одной физической способности, когда приме​няются упражнения более общей и специальной направлен​ности. Показатели объёма, интенсивности и координацион​ной сложности используемых упражнений должны постепен​но повышаться в соответствующем цикле тренировочных уроков. На уроках с образовательно-тренировочной направ​ленностью школьникам необходимо сообщать также сведения о физической подготовке, физических способностях, показа​телях их развития у подростков от 10 до 15 лет, физической нагрузке и её влиянии на развитие разных систем организма. Кроме этого, на этих уроках учащиеся должны получать све​дения о способах контроля величины и функциональной на​правленности физической нагрузки, о способах её регулирова​ния в процессе выполнения разных физических упражнений.

Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается чёткой постановкой общей цели физиче​ского воспитания в школе, педагогических задач по освоению конкретного раздела или темы программы, а также в резуль​тате обучения детей двигательным действиям (навыкам), ос​воения теоретических и методических знаний в области фи​зической культуры, приобретения умений осуществлять физ​культурно-оздоровительную и спортивную деятельность и достижения соответствующего уровня двигательных способ​ностей. Усилению мотивации занятий на уроках способству​ет привлечение подростков к судейству, руководству коман​дой или отделением, помощи в обучении, подготовке и орга​низации занятий, демонстрации упражнений. Интерес к уроку физической культуры обеспечивается применением раз​личных технических средств обучения, соответствующих воз​расту тренажёров, нестандартного оборудования, творческих заданий и самостоятельных занятий.

Обучение сложной технике основных видов спорта осно​вывается на приобретённых в начальной школе простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, расчленённого и целостного методов обучения, интенсивных методов обучения (проблем​ное и программированное обучение, метод сопряжённого обу​чения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.).

В среднем школьном возрасте (с 10—15 лет) техническое и технико-тактическое обучение и совершенствование наибо​лее тесно переплетаются с развитием координационных спо​собностей. В соответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и индивидуализация) учитель физической культуры должен приучать учащихся к тому, чтобы они выполняли задания на технику или тактику прежде всего правильно (т. е. адекватно и точно). Затем не​обходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и ра​циональности выполнения изучаемых двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело переходить от стандартно-повторного к вариативному упраж​нению, игровому и соревновательному методам.

В свою очередь, в данный период жизни детей развитие ко​ординационных способностей необходимо органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а также выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя физической культуры должны постоянно применять общеразвивающие и специально развивающие координационные         упражнения и чередовать их с упражнениями, воздействующими на указанные кондиционные способности.

В 5-9-х классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при обучении движе​ниям, развитии двигательных способностей, осуществлении процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, имеющих низкие и вы​сокие результаты в области физической культуры.

При выборе содержания и методов проведения урока не​обходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрас​те, учитывать половые особенности занимающихся. При со​ответствующих условиях целесообразно объединять парал​лельные классы для раздельного обучения мальчиков и девочек.

В подростковом возрасте усиливается значимость обуче​ния учащихся знаниям по физической культуре, формы пе​редачи которых на уроке зависят от содержания самих заня​тий, этапа обучения, условий проведения занятий и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязы​вать с освоением и совершенствованием конкретных двига​тельных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объектив​ном отражении закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично включены в раз​нообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигатель​ную активность учащихся. Одним из возможных методиче​ских требований к сообщению знаний является реализация в практике межпредметных связей с другими общеобразова​тельными предметами (физикой, биологией, химией, матема​тикой, историей и др.). При передаче знаний в подростко​вом возрасте очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и програм​мированное обучение, элементы исследования, самостоятель​ная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение знаний учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и письмен​ного опроса, специальных заданий по применению знаний на практике.

Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных и волевых ка​честв очень важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его стремление к самоутверждению, самосто​ятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям.

Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по фи​зической культуре необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм учащегося должен со​ответствовать погодным условиям и гигиеническим требова​ниям. При наличии определённых условий целесообразно приучать школьников заниматься босиком. Непосредствен​ное решение оздоровительных задач на уроке важно связать с воспитанием ценностных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен шко​лы.

Рассмотрим далее особенности организации и методики уроков разных типов.

Подготовительная часть уроков с образовательно-познава​тельной направленностью, длительностью до 5—6 мин, вклю​чает в себя как ранее разученные тематические комплексы упражнений для развития координационных способностей, гибкости и формирования правильной осанки, так и упраж​нения общеразвивающего характера. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтальным, групповым и индивидуальным способом. Основная часть мо​жет состоять из двух компонентов: образовательного и двига​тельного. Образовательный компонент может длиться от 3 до 15 мин. Дети постигают учебные знания и знакомятся со спо​собами осуществления физкультурно-оздоровительной дея​тельности. Между образовательным и двигательным компо​нентами основной части урока следует проводить обязатель​ную разминку (5—7 мин), которая должна соотноситься с основными задачами, решаемыми во время двигательного компонента. Во время основной части двигательного компо​нента подростки обучаются двигательным действиям, и здесь же решаются задачи развития физических способностей. В случае если урок проводится по типу целевого урока, то всё учебное время основной части отводится на решение соответ​ствующей педагогической задачи.

Уроки образовательно-обучающей направленности плани​руются и проводятся наиболее традиционно, в соответствии с логикой поэтапного формирования двигательного навыка (от начального обучения, углублённого разучивания и закрепле​ния до этапа совершенствования). Динамика нагрузки на этих уроках задаётся в соответствии с закономерностями постепен​ного нарастания утомления, а планирование задач развития физических способностей осуществляется после решения за​дач обучения.

Отличительными особенностями целевых уроков с образо​вательно-тренировочной направленностью являются: обеспе​чение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей основной части урока; относительная про​должительность заключительной части урока (7—9 мин); ис​пользование двух режимов нагрузки - - развивающего (пульс до 160 уд./мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд./мин); индивидуальный подбор учебных заданий, которые выполня​ются учащимися самостоятельно на основе частоты сердеч​ных сокращений и индивидуального самочувствия.

Подчеркнём, что каждый из рассмотренных типов уроков физической культуры должен нести в себе образовательную направленность и по возможности включать школьников в различные формы самостоятельной деятельности (самостоя​тельное выполнение физических упражнений и учебных зада​ний учителя). Приобретаемые учащимися знания и умения должны впоследствии включаться в систему домашних заня​тий, успешно справиться с которыми должен помочь им учебник физической культуры.

Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9-х классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень со​ответствующих знаний, степень владения двигательными уме​ниями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздо​ровительную и спортивную деятельность, выполнение учеб​ных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке сво​их достижений и достижений товарищей. Оценка должна сти​мулировать активность подростка, интерес к занятиям физи​ческой культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения уче​ника в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению зна​ний в области физической культуры и ведению здорового об​раза жизни.

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широ​кие и гибкие методы и средства обучения для развития уча​щихся с разным уровнем двигательных и психических спо​собностей. На занятиях по физической культуре следует учи​тывать интересы и склонности детей.

При четырёх и более уроках в неделю время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается. В школах, имеющих соответствующие усло​вия, рекомендуется продолжать занятия по плаванию. Время на прохождение этого материала (14—16 ч при трёхразовых занятиях в неделю) в равных пропорциях выделяется из дру​гих разделов.

3. Содержание учебного предмета
                                ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

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

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся до​стижения 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 (основные понятия). 
Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и её связь с укреплением здо​ровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. 
Режим дня и его основ​ное содержание.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиени​ческие требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осан​ки 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 комп​лексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической подготовкой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физи​ческой подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культу​рой. 
Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздорови​тельной деятельностью.

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

Измерение резервов организма и состояния здоровья с по​мощью функциональных проб.
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
 Оздоро​вительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и кор​ригирующей физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общераз-вивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приёмы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (де​вочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической переклади​не (мальчики).

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

Лёгкая атлетика. 
Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Лыжные гонки. 
Передвижения на лыжах.

Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам.

Волейбол. Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам.

Прикладно-ориентированная подготовка. 
Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. 
Обще​физическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики.
 Развитие гибко​сти, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быст​роты, координации движений.

Лыжная подготовка (лыжные гонки).
 Развитие вынос​ливости, силы, координации движений, быстроты.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений.

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
4.Тематический план
                                                                                                              5 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	В %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	18
	18
	12
	18
	66
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры(волейбол)
	9
	
	
	9
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	18
	
	
	18
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	9
	
	
	9
	18
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	12
	
	12
	

	2.
	Вариативная часть
	9
	3
	21
	6
	39
	

	 2.1.
	Спортивные игры
	
	3
	21
	
	24
	

	 2.2.
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	

	2.3
	Кроссовая подготовка
	9
	
	
	9
	18
	

	2.4
	Выполнение нормативов
	В процессе

урока

	ИТОГО:
	27
	21
	30
	27
	105
	100%


                                                                                                                  6 класс (3 часа в  неделю)           

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	В %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	18
	18
	9
	18
	63
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	

	1.2
	Спортивные игры(волейбол)
	9
	
	
	9
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	18
	
	
	18
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	9
	
	
	9
	18
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	9
	
	12
	

	2.
	Вариативная часть
	9
	3
	21
	6
	39
	

	 2.1.
	Спортивные игры
	
	3
	21
	
	24
	

	 2.2.
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	

	2.3
	Кроссовая подготовка
	9
	
	
	9
	18
	

	2.4
	Выполнение нормативов
	В процессе

урока

	ИТОГО:
	27
	21
	30
	27
	105
	100%


                                                                                                                   7 класс (3 часа в неделю)           

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	В %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	18
	18
	9
	18
	63
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	

	1.2
	Спортивные игры(волейбол)
	9
	
	
	9
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	18
	
	
	18
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	9
	
	
	9
	18
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	9
	
	12
	

	2.
	Вариативная часть
	9
	3
	21
	6
	39
	

	 2.1.
	Спортивные игры
	
	3
	21
	
	24
	

	 2.2.
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	

	2.3
	Кроссовая подготовка
	9
	
	
	9
	18
	

	2.4
	Выполнение нормативов
	В процессе

урока

	ИТОГО:
	27
	21
	30
	27
	105
	100%


                                                                                                                8 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	В %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	18
	18
	12
	18
	66
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры(волейбол)
	9
	
	
	9
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	18
	
	
	18
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	9
	
	
	9
	18
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	12
	
	12
	

	2.
	Вариативная часть
	9
	3
	21
	6
	39
	

	 2.1.
	Спортивные игры
	
	3
	21
	
	24
	

	 2.2.
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	

	2.3
	Кроссовая подготовка
	9
	
	
	6
	15
	

	2.4
	Выполнение нормативов
	В процессе

урока

	ИТОГО:
	27
	21
	30
	24
	105
	100%


                                                                                                            9 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	В %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	19
	18
	9
	18
	64
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры(волейбол)
	9
	
	
	9
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	18
	
	
	18
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	10
	
	
	9
	18
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	9
	
	9
	

	2.
	Вариативная часть
	9
	5
	21
	6
	41
	

	 2.1.
	Спортивные игры
	
	5
	21
	
	26
	

	 2.2.
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	

	2.3
	Кроссовая подготовка
	9
	
	
	6
	15
	

	2.4
	Выполнение нормативов
	В процессе

урока

	ИТОГО:
	28
	23
	30
	24
	105
	100%


