                    Содержание    учебного      курса

                              по физической культуре

                                  Знания о физической культуре

     История  и современное развитие физической культуры .
Олимпийские игры в древности. Возрождение олимпийских игр и олимпийского движения.
Олимпийское движение в России Современные Олимпийские игры. 

История зарождения олимпийского движения в России, олимпийское движение с СССР, выдающиеся достижения, характеристика видов спорта, входящих в программу олимпийских игр, Физическая культура в современном обществе.  Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники  безопасности и бережное отношение к природе.

     Современное представление о физической культуре ( основные понятия).
Физическое развитие человека . Физическая подготовка и ее связь с укрепление здоровья, развитием физических качеств.  Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка, техника движений и ее основные показатели.  Всестороннее гармоничное развитие, адаптивная физическая культура, спорт, спортивная подготовка, здоровье и здоровый образ жизни, профессианально-прикладная физическая подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
      Физическая культура человека. 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья. физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Режим дня, закаливание организма, правила безопасности и гигиенические требования, влияние занятий физической культуры на положительные качества, проведение самостоятельных занятий, восстановительный массаж.

                               Способы двигательной деятельности

     Организация и проведения самостоятельных занятий физической культурой.
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор  упражнений и составлений индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз коррекции ос Анки и телосложения. Составление планов и самостоятельное  проведение  занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.

    Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение, самоконтроль. Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнении. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб)  и состояния здоровья.
                                        Физическое совершенствование
     Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей  физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения при близорукости).
     Спортивная-оздоровительная деятельность с общеразвивающей  направленностью.

    Гимнастика с основами акробатики: 
Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах:

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях (мальчиках).

    Легкая атлетика:

Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Упражнения в метании малого мяча.

    Лыжные гонки:

Передвижения на лыжах.

   Спортивные игры:

Технико-тактические действия игры в футбол, волейбол, баскетбол.


 Баскетбол игра по правилам.

 Волейбол игра по правилам.

 Футбол игра  по правилам.

 Национальные виды  спорта: технико-тактические действия и правила. Плавание (скольжение, плавание на груди, спине , вольным стилем).

         Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность:

    Прикладная физическая подготовка:

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях: лазание, перелезание, ползание.

Метание малого мяча по движущейся мишени.

Преодоление препятствий разной сложности.

передвижение в висах и упорах.

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.

   Общефизическая подготовка.

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).

  Специальная физическая подготовка.

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств. определяемых базовым видом спорта.

   Гимнастика с основами акробатики. Упражнения общеразвивающей Развитие гибкости,  координации движений, силы, выносливости.

  Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

  Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.

  Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движении.

  Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
