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РАЗДЕЛ 1 Пояснительная записка к рабочей программе по физической культуре для учащихся основной школы 
1.1 Цели и задачи изучения дисциплины
Формирование личности, готовой к активной, творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, является главной целью развития отечественной системы школьного образования.

В соответствии с Конституцией Российской Федерации основное общее образование является обязательным и общедоступным. В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 68 (102) часов в год. Специфика педагогических целей основной школы в большей степени связана с личным развитием детей, чем с их учебными успехами. Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
Федеральный компонент Государственного Стандарта (ГС) общего образования направлен на приведение содержания образования в соответствии с возрастными особенностями подросткового периода, когда обучающийся устремлен к реальной практической деятельности, познанию мира, самопознанию и самоопределению. Стандарт ориентирован не только на знаниевый, но в первую очередь на деятельностный компонент образования, что позволяет повысить мотивацию обучения, в наибольшей степени реализовать способности, возможности, потребности и интересы обучающегося. 
Федеральный компонент ГС направлен на реализацию следующих основных целей:

· формирование целостного представления о мире, основанного на приобретенных знаниях, умениях, навыках и способах деятельности;

· приобретение опыта разнообразной деятельности(индивидуальной и коллективной), опыта познания и самопознания;

· подготовка к осуществлению осознанного выбора индивидуальной или профессиональной траектории.

Для достижения названных целей разработана рабочая программа на основе Примерной программы и авторской программы в соответствии с «Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич -М.: Просвещение, 2010), сборника нормативных документов «Физическая культура» (Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев - М., «ДРОФА» 2007), «Программы образовательных учреждений. Физическая культура» (А.П. Матвеев - М„ Просвещение, 2007),ориентированные на трехчасовой вариант в неделю прохождения материала (102 часа в год) и предполагающие реализацию компетентностного, личностно ориентированного и деятельностного подходов к содержанию образования.
В соответствии с рабочей программой изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:

•
развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

•
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и коррегирующей направленностью, приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

•
воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-целостного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

•
освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни

•
применение знаний и умений в практической деятельности.

Для достижения этих целей рабочая программа ориентируется на решение следующих задач физического воспитания учащихся старших классов:

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, 
· укрепление здоровья учащихся, выработка устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, закрепление навыков правильной осанки, профилактика плоскостопия; 
· содействие гармоническому развитию личности, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;

· обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование и закрепление знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;

· углубленное представление об основных видах спорта;

· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время; обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности,
· формирование способности адекватной оценки собственных физических возможностей;

· содействие развитию психических процессов и обучение психической саморегуляции;

· воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Одной из важнейших задач основной школы является подготовка обучающихся к осознанному и ответственному выбору жизненного и профессионального пути. Условием решения этой задачи является последовательная индивидуализация обучения, предпрофильная подготовка на завершающем этапе обучения в основной школе. 

Для прохождения рабочей программы в учебном процессе можно использовать следующие учебники:

Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений/ М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. - М.: Просвещение, 2010.

Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М. : Просвещение, 2010.

1.2 Требования к уровню освоения содержания дисциплины

Основное общее образование - завершающая ступень обязательного образования в Российской Федерации. Поэтому основным требованием к содержанию образования на этой ступени является достижение выпускниками уровня функциональной грамотности.

Государственный стандарт общего образования - это нормы и требования, определяющие обязательный минимум содержания основных образовательных программ общего образования, максимальный объем учебной нагрузки обучающихся, уровень подготовки выпускников образовательных учреждений, а также основные требования к обеспечению образовательного процесса (материально-техническое, учебно-лабораторное, кадровое и др.).
Требования к уровню подготовки выпускников основной школы по физической культуре соотносятся с Требованиями Государственного стандарта и задаются преимущественно по четырем базовым основаниям: «знать/понимать», «уметь», «демонстрировать» и «использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». В программе требования выполняют двойственную функцию. С одной стороны, они являются критериями оценки успешности овладения учащимися программного содержания, а с другой - устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено выпускником основной школы.
Учащиеся должны знать:

─ особенности зарождения физической культуры и современных видов спорта;

─ способы и особенности движений и передвижений человека, роль и значение психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

─ особенности работы скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, способы простейшего контроля за деятельностью этих систем

─ роль зрительного и слухового анализатора при освоении и выполнении движений и передвижений человека;

─ терминологию и особенности базовых видов спорта, разучиваемых упражнений, их функциональный смысл и направленность воздействий на организм;

─ физические способности и общие правила их тестирования;

· признаки здорового образа жизни, проявления неблагоприятных условий внешней среды; 

· положительные и отрицательные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;
· общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида;

─ причины травматизма на занятиях физической культурой и правила его предупреждения;

· особенности выбора индивидуальной или профессиональной траектории, профессиональные требования к уровню физической подготовленности в современных условиях.

Уметь:

─ составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

─ вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режим нагрузок но внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

─ организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

─ взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой на основе товарищеской взаимопомощи и доброжелательности.

Иметь двигательные умения, навыки и способности.

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м и 100 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 6 м; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180° - 360°; совершать опорные прыжки на горку с гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м.

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы (гранату)  массой 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч (ядро) массой 1 кг с одного шага; попадать малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-11 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок вперёд и назад; осуществлять прыжок с мостика на козла или коня высотой 100 см и выполнять прыжок на маты с поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90° и 180°, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд (ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля.

В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, метаниями; элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм подростка, типа "Борьба за мяч", "Перестрелка", мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол.

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования. Т.о. физическая подготовленность характеризуется показом результатов (демонстрирацией) не ниже чем средний уровень основных физических способностей (см. таблицу 1) по окончании основной школы:

Таблица 1 Средний уровень основных физических способностей

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

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

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.
	12
	-

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки
за голо​вой, количество раз
	—
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	8,50
	10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0


1.3 Распределение учебного времени по видам программного материала учебных занятий
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базо​вую и вариативную. На этой основе в базовую часть входит материал в соответствии с федеральным  и региональным компонен​тами учебного плана (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Ба​зовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, мини-футболу, баскетболу, бадминтону (см. табл. 2). 

Таблица 2 Распределение учебного времени прохождения программного материала 
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI

	1
	Базовая часть
	75
	75
	75
	75
	75
	75
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре)
	В процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	2
	Вариативная часть
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27

	2.1
	Баскетбол, мини-футбол, баскетбол, бадминтон
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27

	
	Итого
	102
	102
	102
	102
	102
	102
	102


Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 7-11 классах единоборства заменяются легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.
1 Базовая часть 

1.1 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы 
закаливания, спо​собы саморегуляции и самоконтроля.
· Естественные основы.

5-6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на фи​зическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

7-8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

9-11 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учиты​вающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершен​ствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индиви​дуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

· Социально-психологические основы.

5-6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигатель​ных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими уп​ражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреж​дение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физи​ческих упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных замятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

7-8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических спо​собностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой актив​ности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических уп​ражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных заня​тий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физиче​ской подготовленностью.

9-11 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объ​яснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двига​тельных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состояни​ем организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подго​товленности.

· Культурно-исторические основы.

5-6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

7-8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни со​временного человека.

9-11 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и ду​ховным ценностям.

· Приемы закаливания.

5-6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холод​ные). Солнечные ванны (правила, дозировка).
7-8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах.

9-11 клacc. Пользование баней.

· Подвижные игры.

Волейбол
5-11 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований ho баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол
5-11 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

· Гимнастика с элементами акробатики.

5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, раз​витие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гим​настических упражнений.

8-11 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способно​стей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

· Легкоатлетические упражнения.

5-11 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнова​ний по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подго​товка места занятий. Помощь в судействе.

· Кроссовая подготовка.

5-11 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасно​сти при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
2 Вариативная часть 
─ Подвижные игры
1.4 Структура и содержание учебной программы
Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы двигательной деятельности» (операционный компонент), «Физическое совершенство» (мотивационный компонент) (см. табл. 3).
Содержание раздела I «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.
В разделе II «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.
Таблица 3 Примерное распределение программного материала по разделам и темам

	№ п/п
	Разделы и темы
	Количество часов  в процессе уроков

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI

	1
	Знания о физической культуре
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5

	
	1.1 История физической культуры
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	
	1.2 Физическая культура и спорт в современном обществе
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	
	1.3 Базовые понятия физической культуры
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2

	
	1.4 Физическая культура человека
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	2
	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8

	
	2.1 Организация и проведение занятий физической культурой (самостоятельно)
	5
	5
	6
	7
	7
	7
	7

	
	2.2 Оценка эффективности занятий физической культурой
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Физическое совершенствование
	89
	89
	89
	89
	89
	89
	89

	
	3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	14
	14
	12
	10
	10
	10
	10

	
	3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность
	45
	45
	45
	39
	39
	35
	35

	
	3.3 Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью
	22
	22
	24
	32
	32
	36
	36

	
	3.4 Резервное время
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	
	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102
	102
	102


Раздел III «Физическое совершенствование» ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность, с общеразвивающей направленностью», и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» соотнесена с решением задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки, и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья.Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на повышение физической подготовленности учащихся и включает в себя информацию о средствах общей физической подготовки. В качестве этих средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр) имеющих относительно выраженное прикладное значение. Лыжная подготовка заменяется кроссовой. Плавание заменяется углубленным изучением видов легкой атлетики.
Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью» ориентирована на возрастные интересы учащихся к соревновательной деятельности. Основу темы составляет углубленное изучение одного из базовых видов спорта, а именно легкая атлетика. Включение этой темы в образовательный процесс не исключает учета интересов учащихся, а также наличия соответствующей спортивной базы и квалифицированных преподавателей. Введение 3-го часа дает возможность успешно решать поставленные задачи.

1.5 Контрольные нормативы и оценка успеваемости учащихся
Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими упражнениями.

Оценивание учащихся осуществляется как по окончании триместра по его основным темам, так и по мере приобретения и освоения основных умений и навыков. По окончании очередного класса учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе программы «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. Аттестация учащихся планируется по текущим оценкам, а также по результатам тестирования по каждому разделу программы.

Требования к уровню подготовки учеников начальной школы соотносятся с Требованиями Государственного стандарта и задаются преимущественно по четырем базовым основаниям: «знать/понимать, уметь, демонстрировать, использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».

В качестве контроля успешности прохождения программного материала по каждому виду вводится «Мониторинг физического развития и двигательной подготовленности учащихся» соответствующий полово-возрастным особенностям учащихся (см. методическую разработку программы развития).
В основу мониторинга положена методическая разработка традиционной или очковой системы оценивания физических способностей учащихся (по установке образовательного учреждения).
Контрольные нормативы, выполнение которых должны продемонстрировать учащиеся для получения положительной оценки по традиционной системе оценивания на разных этапах обучения для 6-го класса, приведены в табл. 3.

 Таблица 3 Контрольные нормативы по традиционной системе оценивания
	Качества
	Вид
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Скоростные
	Бег 30 м (сек)
	5.30
	5.50
	5.70
	5.60
	5.80
	6.0

	
	Бег 60 м (сек)
	10.00
	10.60
	10.80
	10.40
	10.80
	11.20

	
	Прыжки через скакалку (1 мин)
	100
	80
	60
	110
	80
	60

	Выносливость
	Бег 1000 м (мин/сек)
	5.00,0
	5.30,0
	6.00,0
	5.30,0
	6,00,0
	6.20,0

	
	Бег (15 мин) 
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Бег 500 м (мин/сек)
	2.30,0
	2.45,0
	3.00,0
	2.45,0
	3.00,0
	3.10,0

	Силовые
	Подтягивание в висе
	4
	3
	2
	-
	-
	-

	
	Подтягивание в висе лежа
	-
	-
	-
	8
	6
	4

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа /от скамейки (д)
	15
	12
	8
	8
	6
	4

	
	Приседание на одной ноге
	10
	8
	6
	6
	4
	2

	
	Лазание по канату 3 м
	2 раз
	1 раз
	2 м
	3 м
	2,5 м
	2 м

	Прыжки
	Прыжок в длину с места с 2-х ног (см)
	160
	140
	120
	140
	120
	110

	
	Прыжок в длину с разбега (см)
	320
	310
	300
	280
	260
	240

	
	Прыжок в высоту с разбега (см)
	110
	105
	95
	85
	75
	65

	
	Прыжок в высоту с места с 2 ног (см)
	80
	70
	60
	60
	50
	40

	Метания
	Метание т/мяча в цель из 5 бросков
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	
	Метание т/мяча на дальность
	30 м
	26 м
	22 м
	20 м
	18 м
	15 м

	
	Метание н/мяча на дальность
	8,00
	7,00
	5,00
	5,00
	4,50
	4,00

	
	Броски б/мяча в кольцо из 5 бросков
	3
	2
	1
	3
	2
	1


В случае применения очковой системы оценивания за результат, показанный в конкретном виде, начисляется количество очков по таблице результатов, которые переводятся в оценочную 5-балльную систему. За каждый зачетный вид (40 очков – оценка «5», 30 очков – оценка «4», 20 очков – оценка «3») на протяжении триместра учащийся должен набрать сумму очков, которая в итоге соответствует:

•
240 очков – оценка «5»,

•
210 очков – оценка «4»,

•
190 очков – оценка «3».

В отдельных видах учащийся может выполнить норматив по максимуму 70 очков, что дает возможность компенсировать отставание в других упражнениях.
Зачетно-тестовые уроки с проверкой нормативов проводятся в начале и в конце учебного года с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более тщательного распределения их нагрузки на уроках.

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания.

По основам знаний.

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

С целью проверки знаний используются различные методы.

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются ме-тоды наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.Учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании триместра. Итоговая аттестация производится на основании промежуточных оценок. Оценивание обучающихся предусматривает количественную оценку, как по окончании изучения раздела и тем, так и по мере текущего освоения умений и навыков (см. Тематическое планирование, «Мониторинг физического развития и физической подготовленности учащихся»). По окончании основной школы обучающийся может сдавать экзамен по физической культуре, как экзамен по выбору.
Критерии эффективности:  соответствие двигательной подготовленности учащихся государственному образовательному стандарту.
1.6 Организационно-методические указания. Список литературы

Дисциплина «Физическая культура» базируется на знаниях, умениях и навыках, приобретаемых учащимися в классах начальной школы. Курс дисциплины объемом 102 часа изучается в порядке наименования тем в период трех триместров обучения. Дисциплина построена из теоретических и практических занятий. 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры, применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по од-ному из видов спорта (по упрощенным правилам).

Способы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других занятий.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющей вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта), развивает и определяет учитель.
Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, триместра, так и по мере освоения умений и навыков.  По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ

Нормативная

* Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007г№329-ФЗ (ред. От 21.04.2011г.);

* Федеральный Государственный Образовательный стандарт начального общего образова-ния;

* Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. При-каз МО РФ от 09.03.2004г.№1312(ред. От 30.08.2010г)

* Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г.№1235;

* Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжения правительства РФ  от 07.08.2009г.№ 1101-р;

* О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499;

Основная

1.
«Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Здапевич; Москва:«Просвещение»,2010

2.
Дереклеева Н.И. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы»,; Москва: «ВАКО»,2007.

3.
Попова Г.П. «Дружить со спортом и игрой»,; Волгоград: «Учитель»,2008.

4. Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений/ М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. - М.: Просвещение, 2010.

5. Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М. : Просвещение, 2010.

6.
«Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; -Волгоград: «Учитель»,2008.

Дополнительная

7. «Физическая культура 5-7 классы» под редакцией Г.И. Мейксона, М, Просвещение, 2005.
РАЗДЕЛ 2 Тематический план обучения школьников 6-го класса
2.1 Пояснительная записка
Учебный материал по дисциплине »Физическая культура» осваивается в триместрах.
I и II разделы «Знания о физической культуре» и «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» изучаются в процессе урока на протяжении всего учебного года и оцениваются по мере их прохождения и усвоения.

III раздел: «Физическое совершенство» направлен на изучение и овладение приемами спортивной деятельности на более высоком уровне, по отношению к предшествующему периоду обучения. 
Содержание учебного материала триместра 1 «Основы знаний о физической культуре» соответствует основным современным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Инструктаж по охране труда», «Спринтерский бег», «Метание», «Прыжки», «Длительный бег». В этих темах приводятся сведения:

─ об утомлении и переутомлении школьника, развитии скоростных способностей, стартовом разгоне в спринтерском беге, координационных способностях, развитии скоростной выносливости;

─ о развитии скоростно-силовых и координационных способностей при метании;

─ о развитии силовых способностей и прыгучести при прыжках в длину;

─ о развитии выносливости при длительном беге.

     Здесь раскрываются сведения об основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Приводятся комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения

Содержание учебного материала триместра 2 «Способы физкультурной деятельности. Баскетбол» включает в себя такие учебные темы как «Стойки и передвижения», «Повороты, остановки, ловля, передача, ведение и бросок мяча». В этих темах приводятся сведения о терминологии игры в баскетбол (волейбол, мини-футбол, бадминтон), выполняется комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ) в движении для рук и плечевого пояса и специальные беговые упражнения (СУ). Здесь представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Основным содержанием названных тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельных занятий практических умений и первичных навыков. 

     Содержание учебного материала триместра 3 «Физическое совершенствование. Гимнастика, Кроссовая подготовка» включает в себя акробатические упражнения, упражнения  на развитие гибкости, скоростно-силовых и координационных способностей, упражнения на равновесие, лазания и развитие ловкости. Этот раздел включает в себя упражнения, направленные на укрепление здоровья учащихся, содействующие коррекции осанки и телосложения, развитию систем дыхания и кровообращения. Предлагаемые упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры) имеют прикладное значение).

Содержание раздела «Кроссовая подготовка» включает в себя упражнения на преодоление препятствий, развитие выносливости и координационных способностей, специальные беговые упражнения, прыжковые упражнения, выполняемые сериями. Основу раздела  составляют темы одного из базовых видов спорта, а именно легкая атлетика. Лыжная подготовка заменяется кроссовой. Плавание заменяется углубленным изучением видов легкой атлетики.

Разделы «Физическое совершенствование» являются основными и направлены на решение важных задач формирования у учащихся устойчивой мотивации занятиями физической культуры и спорта. Здесь закладывается фундамент основных знаний, умений и навыков по предмету «Физическая культура». Здесь представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой.

2.2 Распределение учебного времени по видам программного материала 
	№ п/п
	Вид программного материала
	Кол-во часов

	1
	Основы знаний о физической культуре (естественные, социально-психологические, приемы
саморегуляции и способы закаливания и самоконтроля)
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	21

	3
	Кроссовая подготовка
	18

	4
	Гимнастика с основами акробатики
	18

	5
	Спортивные игры (баскетбол, волейбол, бадминтон)
	45

	6
	Резервное время/ общефизическая подготовка (ОФП)
	-

	
	Итого
	102


2.3 График прохождения учебной программы по физической культуре на 2012/2013 учебный год

для 6-го класса
Последнее занятие 34-й недели в конце учебного года посвящается подведению итогов и постановке задач на летний период 

	Триместр
	I-й триместр
	II-й триместр
	III-й триместр

	Неделя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	Кол-во часов в неделю
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Кол-во часов в месяц
	Сентябрь

12 часов
	Октябрь

12 часов
	Ноябрь

12 часов
	Декабрь

12 часов
	Январь

9 часов
	Февраль

12 часов
	Март 

9 часов
	Апрель

12 часов
	Май

12 часов

	Кол-во часов в триместре
	В триместре 34 часа
	В триместре 34 часа
	В триместре 34 часа

	Кол-во часов по видам спорта и место проведения
	Легкая атлетика (11 ч) Кроссовая подготовка (9 ч) Гимнастика (12 ч) Акробатика (1 ч) (спортивная площадка, спортзал)
	Акробатика ( 5 ч) Спортивные игры (29 ч) 

(спортзал)
	Легкая атлетика (10 ч) Кроссовая подготовка (9 ч) Спортивные игры (16 ч)


2.4 Тематическое планирование 2012/2013 уч. год 6-й класс
1-й триместр (легкая атлетика, кроссовая подготовка, спортивные игры)

	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 
учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7
	1

8
	1

9
	2

0
	2

1
	2

2
	2

3
	2
4
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	

	1
	Основы знаний по физической культуре
	Естественные и социально- психологические основы ФК. Приемы закаливания; способы саморегулирования; способы самоконтроля
	
	Цель и задачи Олимпийского движения. Физические упражнения, их разновидности и правила выполнения. Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	Опрос учащихся. Рассказы, творческие рисунки и т.д.
Текущий контроль.

	2
	Легкая атлетика
	Спринтерский и эстафетный бег (5 ч)
	Развитие скоростных способностей
	Терминология спринтерского и эстафетного бега. Высокий старт (15-30 м), стартовый разгон, бег по дистанции (40-50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты встречные. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь правильно выполнять движения в ходьбе и беге. 
Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
Текущий контроль

	
	
	
	
	Высокий старт (15-30 м). Бег по дистанции (40-50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов Инструктаж по ТБ.
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м Уметь правильно выполнять движения в ходьбе и беге.
Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7
	1

8
	1

9
	2

0
	2

1
	2

2
	2

3
	2

4
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	

	2

(продолжение)
	Легкая атле-тика
(продолжение)
	Спринтерский и эстафетный бег 
(продолжение)
	Разви-тие ско-рост-ных спо-собно-стей
	Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные, передача палочки. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
Текущий контроль

	
	
	
	
	Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Бег (3 х 50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать с мак-симальной скоростью на дистанцию 60 м

Текущий контроль

	
	
	
	
	Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоро-стных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	М:«5»- 10,0 с.; «4»- 10,6 с.; «3»- 10,8 с.; 
Д.: «5»- 10,4 с.; «4»- 10,8 с.; «3» - 11,2 с.
Тематический 

контроль

	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча (4 ч)
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 7,) с 8-10 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в мишень и на дальность.

Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7
	1

8
	1

9
	2

0
	2

1
	2

2
	2

3
	2

4
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	

	2

(продолжение)
	Лег-кая атлетика

(продолжение)
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча
(продолжение)
	Развитие техники прыжка в длину и метания мяча, скоростно-силовых качеств
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. Приземление. Метание теннисного мяча на заданное рас-стояние. Специальные беговые упражнения. Терминология метания
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в мишень и на дальность.

Текущий контроль



	
	
	
	
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в прыжках
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в мишень и на дальность.

Текущий контроль

	
	
	
	
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в метании
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Оценка техники прыжка в длину и метания мяча в цель.

Тематический

 контроль 

	
	
	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Развитие выносливости
	Бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры «Невод», «Круговая эстафета».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: пробегать среднюю беговую дистанцию.

Текущий контроль

	
	
	
	
	Бег (1000 м). Бег по дистанции.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Промежуточный 

контроль 

М.: «5»-5,00 мин; «4» - 5,30 мин; «3» - 6,00 мин; 

Д.: «5»- 5,30 мин; «4» - 6,00 мин; «3» - 6,20 мин


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7
	1

8
	1

9
	2

0
	2

1
	2

2
	2

3
	2

4
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	

	3
	Кроссовая подготовка
(9 час)
	Бег по пере-сеченной местности, пре-одоление препятствий
	Развитие выносливости.
	Равномерный бег (12 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Терминология кроссового бега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
Текущий контроль

	
	
	
	
	Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Пре-одоление препятствий. Спортивная игра «Лапта».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

Текущий контроль

	
	
	
	
	Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Пре-одоление препятствий. Спортивная игра «Лапта».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

Текущий контроль

	
	
	
	
	Равномерный бег (15 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

Текущий контроль

	
	
	
	
	Равномерный бег (16 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивные игры «Лапта».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

Текущий контроль

	
	
	
	
	Равномерный бег (17мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

Текущий контроль

	
	
	
	
	Равномерный бег (17 мин). Бег по песку. Пре-одоление препятствий. Спортивная игра «Лапта».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7
	1

8
	1

9
	2

0
	2

1
	2

2
	2

3
	2

4
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	

	3


	Крос-совая подго-товка
(продолжение)
	Бег по пере-сеченной местности, пре-одоление препятствий
(продолжение)
	Разви-тие вынос-ливо-сти.
	Равномерный бег (18 мин). Бег по пересечен-ной местности. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

Текущий контроль

	
	
	
	
	Бег (2000 м).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Тематический 

контроль

М.: 10,30 мин; 
Д.: 14,00 мин

	4
	Гимнастика
(18 час)
	Висы. Строевые упражнения (6 ч)
	Развитие силовых способностей
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы
Текущий контроль

	
	
	
	
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на мес-те. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ на месте без предметов. Значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ с гимнастической палкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы

Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7
	1

8
	1

9
	2

0
	2

1
	2

2
	2

3
	2

4
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	

	4

(продолжение)
	Гимнастика
(продолжение)
	Висы. Строевые упражнения
(продолжение)
	Развитие силовых способностей
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). ОРУ с гимнастической палкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). ОРУ с гимнастической палкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Выполнение подтягивания в висе.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	Тематический

контроль

Оценка техники 
выполнения
 упражнений

	
	
	Опорный прыжок, строевые упражнения (6 ч)
	Развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный прыжок
Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7
	1

8
	1

9
	2

0
	2

1
	2

2
	2

3
	2

4
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	

	4
	Гимнастика

(про-дол-жение)
	Опорный прыжок, строевые упражнения
(продолжение)
	Развитие скорост-но-силовых способностей
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный прыжок
Текущий контроль

	
	
	
	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный прыжок

Текущий контроль

	
	
	
	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину). ОРУ в движении. Эстафеты. Выполнение комплекса упражнений с обручем. Упражнения на гимнастической скамейке.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный прыжок

Текущий контроль

	
	
	
	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный прыжок

Текущий контроль

	
	
	
	
	Выполнение прыжка ноги врозь (на оценку). Выполнение комплекса ОРУ с обручем (5-6 упражнений).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	Тематический контроль

Оценка техники опорного прыжка

	5
	
	Акробатика. Лазание
(1 час)
	Развитие координац. способностей
	Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках - выполнение комбинации. Два кувырка вперед слитно. ОРУ с мячом. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
Текущий контроль


2-й триместр (гимнастика, спортивные игры)
	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	3
5
	3
6
	3
7
	3
8
	3
9
	40
	4
1
	4
2
	4
3
	4
4
	4
5
	4
6
	4
7
	4
8
	4
9
	50
	5
1
	5
2
	5
3
	5
4
	5
5
	5
6
	5
7
	5
8
	5
9
	6
0
	6
1
	6
2
	6
3
	6
4
	6
5
	6
6
	6
7
	6
8
	

	5

(продолжение)
	Гимна-стика

(про-должение)
	Акробатика. Лазание

(5 час)
(продолжение)
	Развитие координационных способностей
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из поло-жения стоя (с помощью). ОРУ с мячом. Лазание по канату в три приема.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
Текущий контроль

	
	
	
	
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из поло-жения стоя (с помощью). ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема.
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять акробатические эле-менты раздельно и в комбинации

Текущий контроль

	
	
	
	
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из по-ложения стоя (с помощью). Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема.
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять акробатические эле-менты раздельно и в комбинации

Текущий контроль

	
	
	
	
	Выполнение комбинации из разученных эле-ментов. Выполнение комбинации ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема.
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: выполнять акробатические эле-менты раздельно и в комбинации

Текущий контроль

	
	
	
	
	Выполнение двух кувырков вперед слитно. ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приема на расстояние.
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Тематический 

контроль

Оценка техники выполнения кувырков. Лазание по канату на расстояние 4, 5, 6 м


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	3

5
	3

6
	3

7
	3

8
	3

9
	40
	4

1
	4

2
	4

3
	4

4
	4

5
	4

6
	4

7
	4

8
	4

9
	50
	5

1
	5

2
	5

3
	5

4
	5

5
	5

6
	5

7
	5

8
	5

9
	6

0
	6

1
	6

2
	6

3
	6

4
	6

5
	6

6
	6

7
	6

8
	

	6
	Спортивные игры

(29 ч)
	Волейбол
	Игра по упрощенным правилам
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Техника безопасности
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
Текущий контроль

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в одной зоне и через зону, над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками, прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	3

5
	3

6
	3

7
	3

8
	3

9
	40
	4

1
	4

2
	4

3
	4

4
	4

5
	4

6
	4

7
	4

8
	4

9
	50
	5

1
	5

2
	5

3
	5

4
	5

5
	5

6
	5

7
	5

8
	5

9
	6

0
	6

1
	6

2
	6

3
	6

4
	6

5
	6

6
	6

7
	6

8
	

	6

(продолжение)
	Спортивные игры
(продолжение)
	Волейбол
(продолжение)
	Игра по упрощенным правилам
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах, тройках через зону и в зоне, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
Текущий контроль

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	3

5
	3

6
	3

7
	3

8
	3

9
	40
	4

1
	4

2
	4

3
	4

4
	4

5
	4

6
	4

7
	4

8
	4

9
	50
	5

1
	5

2
	5

3
	5

4
	5

5
	5

6
	5

7
	5

8
	5

9
	6

0
	6

1
	6

2
	6

3
	6

4
	6

5
	6

6
	6

7
	6

8
	

	6

(продолжение)
	Спор-тивные игры

(продол-жение)
	Волейбол
(продолжение)
	Игра по упрощенным правилам
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль


	№

п/п
	Раздел

про-граммы
	Тема
	Задачи
	Содержание 

учебного

 материала
	Номера уроков
	Контрольные 
нормативы

	
	
	
	
	
	3

5
	3

6
	3

7
	3

8
	3

9
	40
	4

1
	4

2
	4

3
	4

4
	4

5
	4

6
	4

7
	4

8
	4

9
	50
	5

1
	5

2
	5

3
	5

4
	5

5
	5

6
	5

7
	5

8
	5

9
	6

0
	6

1
	6

2
	6

3
	6

4
	6

5
	6

6
	6

7
	6

8
	

	6

(продолжение)
	Спор-тивные игры

(про-должение)
	Волейбол
(продолжение)
	Игра по упрощенным правилам
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль

	
	
	
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Позиционное нападение (6-0). Игра по упрощенным правилам из разученных элементов. Тактика свободного нападения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы

Текущий контроль
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