Приложение № 18
к основной образовательной программе основного общего образования МАОУ СОШ №6 г. Холмска
Рабочая программа учебного предмета 
«Физическая культура»
базовый уровень

5-9 класс

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 5-9 классы составлена в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, с учетом планируемых результатов освоения образовательных программ основного общего образования, авторской программы учебного курса «Физическая культура» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (УМК по физической культуре М.Я. Виленского,  В. И. Ляха, А. А. Зданевича).

Учебный план на изучение учебного предмета «Физическая культура» основного общего образования отводит 3 учебных часа в неделю в течение каждого года обучения, всего 510 уроков.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Личностные, метапредметные

· предметные результаты освоения учебного курса
· соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Универсальными компетенциями обучающихся на этапе основного общего образования по физической культуре являются: формирование ответственного отношения

· учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной, усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества.

Предметные результаты характеризуют умения и опыт обучающихся, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура» и проявляются в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

· владение умениями:
· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения из положения низкого старта; в равномерном темпе 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»; проплывать 50 м;

· в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м ) , метать мяч по медленно и быстро движущейся цели с 10-12 м;

· в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине ( мальчики) и на разновысоких брусьях ( девочки); опорные прыжки через козла в длину ( мальчики) и в ширину ( девочки); 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);

· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· владетьспособамифизкультурно-оздоровительнойдеятельности: самостоятельновыполнятьупражнениянаразвитиебыстроты,
координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;

· владеть способами 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;

· владеть правилами 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.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении познавательной и предметно-практической деятельности знаний и умений, приобретенных на базе освоения содержания предмета «Физическая культура» в единстве

· освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальных способностей, которые потребуются как в рамках образовательного процесса, так и в реальной повседневной жизни обучающихся.

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;
· владение умениями выполнения двигательных действий и физическими упражнениями базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно – оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического здоровья и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных, качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающихся к занятиям физической культурой и спортом, двигательной 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.

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладении системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (с учетом индивидуальных
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондинационных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
5 - 7 классы

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения 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 отношению к природе.

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. 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. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной 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.

Планирование занятий 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.

Волейбол (18час) Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований занятий. Подготовка место занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол (18час) Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Гимнастика с элементами акробатики (12 час). Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Легкая атлетикаТерминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Лыжный спорт (21час). Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Терминология. Самостраховка. Первая помощь при обморожении. Основная направленность на освоение техники катания на лыжах различными способами, развитие координационных, скоростно-силовых способностей. Техника скольжения на лыжах, торможения, поворотов. Игры, эстафеты на лыжах.

Вариативная часть (27 ч)

Лыжный спорт(10ч) Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий катания на лыжах. Основная направленность на освоение техники катания на лыжах; развитие координации, выносливости, скоростно-силовых способностей.

Мини-волейбол(8час) Терминология избранной игры. Правило и организация проведения соревнований по мини-волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Основная направленность на овладение техникой ударов по мячу, координационных способностей.

Баскетбол (9ч) Совершенствование техники передвижения, остановок, ловли и передачи мяча, техники защиты, нападения, бросков мяча в кольцо, игра по упрощенным правилам.

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры. Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной

деятельности  с помощью  двигательных  действий. Гигиенические основы организации

самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля

за функциональным состоянием организма.

8 - 9 классы

Культурно-исторические
основы.
Основы
истории
возникновения
и
развития

олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

Приёмы
закаливания.
Воздушные
ванны
(теплые,
безразличные,
прохладные,

холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

Спортивные игры

Волейбол(18час)
Терминология
избранной
игры.
Правила
и
организация

проведения
соревнований
по
волейболу.
Техника
безопасности
при
проведении

соревнований занятий. Подготовка место занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол(18час) Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Гимнастика с элементами акробатики (12час). Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Легкая атлетика (21час). Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Конькобежный спорт (21час). Техника безопасности при проведении соревнований

· занятий. Терминология. Самостраховка. Первая помощь при обморожении. Основная направленность на освоение техники катания на коньках различными способами, развитие координационных, скоростно-силовых способностей. Техника скольжения на коньках, торможения, поворотов. Игры, эстафеты на коньках.

Вариативная часть (27 ч)

Конькобежный спорт (10ч) Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий катания на коньках. Основная направленность на освоение техники катания на коньках; развитие координации, выносливости, скоростно-силовых способностей.

Русская лапта (8час) Терминология избранной игры. Правило и организация проведения соревнований по русской лапте. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Основная направленность на овладение техникой ударов битой по мячу, ловли мяча, развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей.

Баскетбол (9ч) Совершенствование техники передвижения, остановок, ловли и передачи мяча, техники защиты, нападения, бросков мяча в кольцо, игра по упрощенным правилам.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

5 класс

	№
	Название темы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	35

	2
	Гимнастика
	17

	3
	Спортивные игры
	32

	4
	Лыжный спорт
	18


6 класс

	№
	Название темы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	35

	2
	Гимнастика
	17

	3
	Спортивные игры
	32

	4
	Лыжный спорт
	18


7 класс

	№
	Название темы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	35

	2
	Гимнастика
	17

	3
	Спортивные игры
	32

	4
	Лыжный спорт
	18


8 класс

	№
	Название темы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	24

	2
	Спортивные игры
	45

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	4
	Лыжная подготовка
	21


9 класс

	№
	Название темы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	24

	2
	Спортивные игры
	45

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	4
	Лыжная подготовка
	21


