

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
      Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в соответствии с Основной образовательной программой основного общего образования МБОУ «Рассветская  СОШ», требованиями Федерального государственного образовательного стандарта общего образования, основами законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья и авторской программы Ляха В.И. «Физическая культура 1–11 класса». – М.: Просвещение, 2012 г.
      Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.
        Программа составлена с учетом совершенствования технической и тактической подготовки в национальных видах спорта, подготовка  к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-оздоровительным комплексом «Готов к труду и обороне (ГТО)».
       Данный учебный предмет реализуется учебниками: «Физическая культура. 5-7 классы», под общ. ред. М.Я. Виленского (М.: Просвещение, 2012); «Физическая культура. 8-9 классы», под общ. ред. В. И. Ляха (М.: Просвещение, 2012)
[bookmark: _GoBack]ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»:
1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Демонстрировать:
5 класс
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	5,5
	5,8

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см 
	155
	164

	К выносливости
	Бег 2000 м

Передвижение на лыжах 1 км
Подтягивание 
	Без учета времени
6,30
4
	Без учета времени
7,10
13

	К координации
	Челночный бег 3*10 м, с
	9,2
	9,8




6 класс

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	5,5
	5,8

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	161
	151

	К выносливости
	Бег 3000 м

Передвижение на лыжах 1 км
Подтягивание 
	Без учета времени 6,30
5
	Без учета времени 7,10
15

	К координации
	Челночный бег 3*10 м, с
	9,1
	9,7





7 класс

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	5,2
	5,4

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см Отжимание (кол-во раз)
	190
33
	170
20

	К выносливости
	Бег 2000 м
Передвижение на лыжах 1 км
Подтягивание 
	9,30
6,30
7
	10,45
7,10
13

	К координации
	Челночный бег 3*10 м, с
	8,9
	9,1



8 класс

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	4,9
	5,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см Отжимание (кол-во раз)
	200
37
	175
18

	К выносливости
	Бег 2000 м
Передвижение на лыжах 2 км
Подтягивание 
	9,15
12,30
8
	10,30
13,00
15

	К координации
	Челночный бег 3*10 м, с
	8,4
	9,0




9 класс

	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 Отжимание (кол-во раз)
	210
40
	180
19

	К выносливости
	Бег 2000 м
Передвижение на лыжах 2 км
Подтягивание 
	8,50
16,30
9
	10,20
21,00
13

	К координации
	Челночный бег 3*10 м, с
	8,1
	8,9





СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
[bookmark: bookmark1]
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

История физической культуры. Олимпийские игр» древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном обществе.
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношение к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура.
Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепт честного спорта.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.


СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической подготовкой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.


ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: акробатические упражнения и комбинации; опорные прыжки;  упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (Д);
Лёгкая атлетика:  беговые упражнения; прыжковые упражнения;  метание малого мяча; развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений;
Лыжные гонки: передвижения на лыжах; подъемы; спуски; торможения; повороты; развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты;
Спортивные игры Командные (игровые) виды спорта: футбол (мини-футбол), баскетбол (мини-баскетбол). Тактические действия в защите и нападении. Учебно-тренировочные игры». 
- Баскетбол: передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников; игра по правилам; стойки игрока, перемещение в стойке; ловля и передача мяча; ведение мяча; броски мяча; вырывание и выбивание мяча;
- Волейбол: передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи».
игра по правилам;  передача мяча; стойки игрока; перемещения в стойке; передача мяча сверху и снизу двумя руками; прямая нижняя и верхняя подача; нападающий удар;
- Футбол: передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты; развитие быстроты, силы, выносливости; стойки игрока; перемещения; удары по воротам; финты; удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема; удар носком, серединой лба; удар по летящему мячу; игра по упрощенным правилам.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Физическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики:
развитие гибкости;
координации движений;
силы;
выносливости;
общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов;
опорные прыжки;
кувырки;
упражнения в равновесии.
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