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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса.
Личностные результаты освоения предмета физической культуры
    Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;
- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

Метапредметные результаты освоения предмета:
- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;
- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;
- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

Предметные  результаты освоения физической культуры:
- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.


В результате изучения физической культуры учащиеся получат возможность научиться:
- 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;
 использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
- для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах Российской Федерации;
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

2.Содержание учебного предмета, курса.
Легкая атлетика (30 часов)
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег;
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;
Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений;

Гимнастика с элементами акробатики (21 час)
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;
Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах;
Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);
Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;
Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног; 
Элементы ритмической гимнастики, элементы  стрейтчинговой гимнастики.
Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
4.Спортивные игры
Баскетбол (21 час)
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях);
Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);
Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом;
На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;

Волейбол (25 часов)
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;
Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;
Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;
Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка;
Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;

Лапта (7 часов)
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча (в различных построениях);
Совершенствование техники ударов  мяча: варианты введения мяча в игру.
Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом;
Совершенствование техники перемещений, развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и ударов по  мячу;
На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам.
 
3.Тематическое планирование.
	№
п/п
	Дата
	Наименование разделов, тем.
	Количество
 часов

	
	План
	Факт.
	
	

	
	
	
	
Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка.

	

18


	1
	
	
	Правила по ТБ на уроках физкультуры. Низкий старт и стартовый разгон.
	1

	2
	
	
	Биохимические основы техники бега, прыжков, метаний. Бег на короткие дистанции, спринтерский бег.

	1

	3
	
	
	Финиширование в спринтерском беге. Бег на 60 метров на результат.
	1

	4
	
	
	Развитие скоростных способностей. Бег на 100 метров на результат.
	1

	5
	
	
	Эстафетный бег. Спортивная  игра «Лапта»
	1

	6
	
	
	Прыжок в длину с разбега.  Биохимические основы прыжков
	1

	7
	
	
	Подбор разбега. Отталкивание в прыжках. Приземление.
	1

	8
	
	
	Прыжок в длину «согнув ноги» на результат.
	1

	9
	
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.  Доврачебная помощь при травмах.
	1

	10
	
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. Биохимическая основа метания.
	1

	11
	
	
	Метания. Виды метаний.  Элементы техники метания гранаты.
	1

	12
	
	
	Метание гранаты  на дальность с трех шагов разбега. Совершенствование техники выполнения.
	1

	13
	
	
	Метание гранаты на дальность на результат 
	1

	14
	
	
	Развитие скоростной выносливости. Шестиминутный бег.
	1

	15
	
	
	Кроссовая подготовка. Бег по дистанции в разном тепе.
	1

	16
	
	
	Бег на 2000 м (девочки) и 3000 м (мальчики).
	1

	17
	
	
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1

	18
	
	
	Прыжок в длину с места на результат.
	1

	
	
	
	                          Спортивные игры: баскетбол .
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	19
	
	
	Инструктаж по ТБ при занятиях баскетболом.  Ведение мяча с приёмами обыгрывания защитника.
	1

	20
	
	
	Ведение мяча с поворотом.
Современное олимпийское движение, цели и задачи.
	1

	21
	
	
	Ведение мяча с изменением направления, обводкой.
	1

	22
	
	
	Передачи мяча в парах различными способами на месте 
	1

	23
	
	
	Оценка техники передачи мяча различными способами.
	1

	24
	
	
	Передачи мяча в движении с сопротивлением защитника. Совершенствование передвижений и остановок игрока.
	1

	25
	
	
	Защитные действия: вырывание и выбивание 
	1

	26
	
	
	Защитные действия: перехват, накрывание. Сдача контрольного норматива: челночный бег
	1

	27
	
	
	Броски мяча в кольцо в прыжке
	1

	28
	
	
	Оценка техники исполнения  бросков мяча в кольцо в прыжке.
	1

	29
	
	
	Броски мяча в кольцо со средних и дальних расстояний.
	1

	30
	
	
	Оценка техники исполнения штрафных бросков
	1

	31
	
	
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	1

	32
	
	
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	1

	33
	
	
	Индивидуальные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.
	1

	34
	
	
	Командные тактические действия. Зонная защита
	1

	35
	
	
	Зонная система защиты. Учебно-тренировочная игра.
	1

	36
	
	
	Командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1

	37
	
	
	Командные тактические действия. Быстрый прорыв.
	1

	38
	
	
	Тактика игры в баскетбол. Учебно- тренировочная игра.
	1

	39
	
	
	Совершенствование техники и тактики в игре баскетбол. Учебная игра.
	1

	
	
	
	
Гимнастика.
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	40
	
	
	      Правила по Т.Б. на уроках гимнастики и акробатики. 
Понятие телосложения и характеристика его основных типов.
	

	41
	
	
	Вис согнувшись, вис прогнувшись. Сдача контрольного норматива: подъем туловища из положения лежа на спине.
	1

	42
	
	
	Акробатические упражнения: кувырок вперед, назад, мост,  Полушпагат
	1

	43
	
	
	Акробатические упражнения: сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.
	1

	44
	
	
	Оценка техники исполнения акробатической  комбинации из 5-6 элементов.
	1

	45
	
	
	Упражнения в равновесии, лазание по канату в 2 и 3 приема
	1

	46
	
	
	Сдача контрольного норматива: лазание по канату.
	1

	47
	
	
	Комбинация упражнений в равновесии. 
	1

	48
	
	
	Стойка на голове и руках.
	1

	49
	
	
	Развитие гибкости. Сдача контрольного норматива: наклоны вперед из положения сидя.
	1

	50
	
	
	Прыжок углом с разбега и толчком одной ноги через коня
	1

	51
	
	
	Фазы опорного прыжка через коня.
	1

	52
	
	
	Техника выполнения опорного прыжка через коня
	1

	53
	
	
	Развитие силовой выносливости. Сдача контрольного норматива: подъем ног за голову из положения лежа.
	1

	54
	
	
	Развитие силы. Сдача контрольного норматива: подтягивание на перекладине.
	1

	55
	
	
	Элементы стрейтчинговой гимнастики
	1

	56
	
	
	Развитие силовых способностей и гибкости. Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	57
	
	
	Развитие скоростной выносливости. Сдача контрольного норматива: прыжки через скакалку.
	1

	58
	
	
	Развитие общей выносливости. Круговая тренировка.
	1

	59
	
	
	Составление комплексов ритмической гимнастики. Аэробика.
	1

	60
	
	
	Упражнения с обручами и гимнастическими палками. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	1

	
	
	
	
Спортивные игры: волейбол.

	25

	61
	
	
	Утомление, переутомление, их признаки и меры предупреждения.  Правила ТБ на уроках волейбола.
	1

	62
	
	
	Верхняя передача мяча в парах с шагом.
	1

	63
	
	
	Передачи мяча двумя руками сверху в парах на месте, с перемещением. Прием мяча двумя руками сверху.
	1

	64
	
	
	Оценка техники передачи мяча сверху над собой.
	1

	65
	
	
	Передачи мяча двумя руками снизу в парах на месте, с перемещением. Прием мяча двумя руками снизу.
	1

	66
	
	
	Оценка техники передачи мяча снизу над собой.
	1

	67
	
	
	Передачи мяча двумя руками в парах через сетку.
	1

	68
	
	
	Совершенствование техники передачи мяча в тройках через сетку.
	1

	69
	
	
	Прием мяча с подачи и передача в зону 3.
	1

	70
	
	
	Совершенствование техники нижней прямой подачи.
	1

	71
	
	
	Обучение верхней прямой подачи.
	1

	72
	
	
	Совершенствование техники верхней   прямой подачи.
	1

	73
	
	
	Сдача контрольного норматива: верхняя прямая подача на точность.
	1

	74
	
	
	Прием мяча от сетки. Нападающий удар.
	1

	75
	
	
	Прямой нападающий удар. Учебно-
тренировочная игра.
	1

	76
	
	
	Сочетание приемов: приема, передачи, нападающего блокирования.
	1

	77
	
	
	Одиночное блокирование. Учебно-тренировочная игра.
	1

	78
	
	
	Групповое блокирование нападающего удара.
	1

	79
	
	
	Групповое блокирование нападающего удара и страховка блока.
	1

	80
	
	
	Совершенствование скидок мяча. Учебно-тренировочная игра
	1

	81
	
	
	Позиционное нападение с изменением позиций.
	1

	82
	
	
	 Тактика игры в защите. Учебно-тренировочная игра.
	1

	83
	
	
	Тактика игры в нападении. Учебно-тренировочная игра.
	1

	84
	
	
	Совершенствование элементов защиты и нападения в двухсторонней игре.
	1

	85
	
	
	Учебно-тренировочная игра в волейбол
	1

	
	
	
	
Спортивные игры: лапта.

	7

	86
	
	
	Лапта. Правила игры. ТБ во время занятий лаптой.
	1

	87
	
	
	Действия игроков в защите.  Развитие ловкости.
	1

	88
	
	
	Действия игроков в нападении. Удары по мячу.
	1

	89
	
	
	 Тактика игры в  защите.
Учебно-тренировочная игра.
	1

	90
	
	
	Тактика игры в нападении. 
Учебно-тренировочная игра.
	1

	91
	
	
	Совершенствование тактическ1их действий в нападении и защите. Учебная игра.
	1

	92
	
	
	Тактика и взаимодействие игроков. Учебно-
тренировочная игра.
	1

	
	
	
	
Лёгкая атлетика.

	12

	93
	
	
	Влияние образа жизни на состояние здоровья. ТБ на занятиях легкой атлетикой
	1

	94
	
	
	Техника низкого старта и стартового разгона. Сдача контрольного норматива:  бег на  60 м.
	1

	95
	
	
	Сдача контрольного норматива: бег  на 100 метров с низкого старта.
	1

	96
	
	
	Прыжок в длину с разбега. Эстафетный бег.
	1

	97
	
	
	Развитие скоростно- силовых качеств. Челночный бег.
	1

	98
	
	
	ОФП. Метание гранаты.
	1

	99
	
	
	Развитие выносливости. Гладкий бег.
	1

	100
	
	
	Сдача контрольного норматива: бег на 2000 м и на 3000 м.
	1

	101
	
	
	Развитие скоростной выносливости. Беговая полоса препятствий.
	1

	102
	
	
	Кроссовая подготовка. 6- минутный бег.
	1

	103
	
	
	Круговая тренировка. Футбол.
	1

	104
	
	
	Подведение итогов года. Двухсторонняя игра в футбол. 
	1

	105
	
	
	Резерв.
	1

	
	
	
	
	Итого 105 часов.
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