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2016/2017 учебный год
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Образовательная область “Физическая культура” призвана сформировать у учащихся устойчивыемотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической кондиционности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы. 
Образовательная область “Физическая культура” имеет своим учебным предметом один из видов культуры человека и общества, в системном основании которого лежит физкультурная деятельность. Данная деятельность характеризуется целенаправленным развитием и совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как условие и результат формирования физической культуры личности. 
Учебный предмет физической культуры (физкультурная деятельность) является ведущим, но не единственным основанием образовательной области “Физическая культура” в основной школе. Его освоение осуществляется в единстве с содержанием таких важных организационных форм целостного педагогического процесса и самодеятельности учащихся, как физкультурные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования, физкультурные праздники, занятия в спортивных секциях.
Концепция (основная идея) программы – формирование физической культуры личности школьника посредством освоение знаний физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью.

Цель образования в основной школе- освоение основ физкультурной деятельности с общефизической и спортивно-оздоровительной направленностью. 
Задачи:
1. формирование знаний и способов развития физических качеств, организации и проведения самостоятельных занятий общефизической и спортивной подготовкой;
1. обучение технике двигательных действий базовых видов спорта и элементам тактического взаимодействия во время соревнований;
2.  развитие функциональных возможностей организма, основных физических качеств, скоростных, силовых и скоростно-силовых способностей с учетом возрастной динамики полового созревания, состояния здоровья и индивидуальных темпов психофизического развития школьников; 
3. обучение способам контроля за состоянием здоровья и профилактики утомления средствами физической культуры, оказания доврачебной помощи на занятиях физическими упражнениями и спортом.
        Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях “Обязательного минимума образования по физической культуре” и отражают основные направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности: теоретическая, практическая и физическая подготовка школьников.
        Рабочая программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

Основное содержание программ осваивается учащимися на уроках физической культуры, которые в зависимости от направленности учебных тем и решаемых задач дифференцируются на уроки с
· образовательно-познавательной направленностью (освоение знаний и способов деятельности); 
· образовательно-обучающей направленностью (обучение двигательным действиям и физическим упражнениям);
· образовательно-тренировочной направленностью (развитие физических качеств).
Разработанная в соответствии с Обязательным минимумом содержания образования школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню подготовки учащихся по физической культуре, предлагаемая рабочая программа характеризуется направленностью:
— на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);
— на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся;
— на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
— на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, все стороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
— на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Сроки реализации рабочей программы  с 1.09.16 по 25.05.17


Логические связи данного предмета с остальными предметами (разделами) учебного (образовательного) плана
	№
	Перечень 
предметов
	Основные темы по
предметам
	Содержание рабочий программы 

	1.
	Изобразительное
искусство
	1. Правильные пропорции тела
	Упражнения на осанку, упражнения на развитие силы, упражнение утренней гигиенической гимнастики

	2.
	Музыка
	1.Вальс, марши и др. танцевальные мелодии, нотная грамота
	Упражнения утренней гимнастики, ритмическая гимнастика, хореография




	3.
	Математика
	Порядковые числа
	Бег на различные дистанции, циклические упражнения, спортивные игры. Метания. Строевые упражнения (построение в шеренгу, колонну). Пересчет по порядку.



Освоения и совершенствование техники двигательных действий будет осуществляться словесными (диалог), наглядными (показ упражнения, компьютерная демонстрация) методами. Для развития двигательных способностей использую следующие методы: метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности, метод круговой тренировки, игровой метод, соревновательный метод, непредельных усилий, строго регламентированного упражнения, повторный метод, вариативный метод. Формы организации деятельности учащихся на уроке: в вводно-подготовительной и заключительной частях - фронтальная, в основной - групповая и индивидуальная.
Оценивание деятельности учащихся проводится по четырем направлениям:
1. по основам знаний;
1. по технике владения двигательными действиями;
1. по способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность;
1. по уровню физической подготовленности.
С целью построения эффективной системы педагогического контроля необходимы следующие методы:
· опрос в устной и письменной форме,
· программированный,
· демонстрации,
· наблюдения,
· упражнения,
· [bookmark: bookmark0]вызов,
· комбинированный,
· практического выполнения.
· [bookmark: bookmark1]тестирования
Итоговая отметка успеваемости складывается из суммы баллов, полученных учащимися за все четыре направления.





Содержание тем учебного курса 9 класс
	№ п\и
	Вид программного материала
	Кол-во часов (уроков)

	
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
	Спортивные игры:
Преодоление полосы препятствий. 
Повторение различных передач в баскетболе.
Броски по кольцу в прыжке.
Повторение штрафного броска.
Тактические действия в игре.
Совершенствование техники передачи мяча в парах в движении.
Действие 2-х нападающих против 1 защитника.
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Баскетбол (учебная игра).
Совершенствование техники передач мяча. (Волейбол).
Совершенствование техники приема мяча.
Передачи из зоны 1,6,5 в зону 3.
Совершенствование техники силовой подачи.
Совершенствование техники приема мяча снизу после подачи.
Учебная игра.
Совершенствование приемов волейбола.
Волейбол ( учебно- тренировочная игра).
	27

	
1
2
3

4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
	Гимнастика с элементами акробатики:
Совершенствование техники кувырку вперед и назад слитно.
Совершенствование техники кувырка назад в полушпагат ( девушки). 
Совершенствование техники кувырка прыжком с места 
( юноши). 
Опорный прыжок согнув ноги.
Совершенствование техники лазания по канату.
Закрепление техники стойки на голове (юноши).
Совершенствование техники лазания по канату.
КУ – кувырок вперед и назад слитно.
Совершенствование техники перехода с моста на одно колено (девушки).
Разучивание соединений из 3-4 элементов.
КУ – длинный кувырок с места (юноши).
КУ – стойка на голове (юноши).
КУ – кувырок назад в полушпагат (девушки).
КУ – переход с моста на одно колено (девушки).
Обучение технике переворота в упор (юноши).
Обучение технике подъема переворота в упор.
КУ – соединения из 3-4 элементов акробатики.
КУ – лазание по канату.
КУ – переворот в упор и опускание в упор присев (девочки).
КУ – опорные прыжки.
КУ – соединения из 3-4 элементов на перекладине.     
КУ – подтягивание, поднимание туловища.
Гимнастическая полоса препятствий.
	21

	
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
	Легкая атлетика:
Техника передачи эстафеты.
Повторить технику выполнения низкого старта.
КУ – 60 м.
Совершенствование техники низкого старта и стартового разбега.
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 
КУ – техника низкого старта и стартовый разбег.
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
Обучение метания гранаты.
КУ – бег 100 м.
КУ – 500 м.
КУ – бег 2000 м.
Совершенствование технике прыжка в высоту с разбега.
Совершенствование техники низкого старта.
Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.
Совершенствование техники низкого старта.
КУ – прыжок в длину с места.  
Повторение техники низкого старта и стартового разбега. 
Низкий старт с преследованием.
Повторение техники прыжка в длину с разбега. 
Кросс 1000м.
КУ – бег 100м. с низкого старта.
КУ – прыжок в длину с места.
Закрепление техники прыжка в длину с разбега.
Повторение техники метания гранаты с разбега.
КУ – бег 30 м.
Совершенствование техники метания гранаты с разбега.
КУ – прыжки в длину с разбега
КУ – метание гранаты.
Линейные эстафеты.
	30

	
1
2
3
4
5
6
	Кроссовая подготовка:
Медленный бег 10 мин.
Бег на средние дистанции.
Бег по пересеченной местности.
Кроссовый бег.
Бег на средние дистанции.
КУ – бег 3000 м. (юноши), 2000 м. (девушки).
	6

	
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
	Лыжная подготовка:
Техника безопасности на уроках по кроссовой, лыжной подготовке.
Одежда обувь во время занятий в зимний период на улице.
Попеременно двухшажный ход. 
Попеременно двухшажный ход. Прохождение 3 круга по 1 км
Одновременно двухшажный ход.
Перестроение из одной шеренги в 2 и 3.
Одновременно двухшажный ход. Прохождение 3 круга по 1 км
Совершенствование ранее изученных ходов
Одновременно бесшажный ход. 
Прохождение 3 круга по 1 км.
Совершенствование одновременно бесшажного хода
Подъёмы ёлочкой лесенкой. 
Спуски в стойках.
Совершенствование подъема и спуска
Торможение и повороты плугом.
Прохождение 3 круга по 1 км.
Совершенствование торможения и поворотов плугом.
Медленное прохождение до 3 км.
КУ – 3000 м. (юноши), 2000 м. (девушки).
Совершенствование ранее изученных ходов.
	18


Учебно – тематический план
по физической культуре в 9-х классах




	№п\п
	Вид программного материала
	Кол-во часов (уроков)

	1.
	Базовая часть
	84

	1.1
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	27

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	30

	1.5
	Кроссовая подготовка
	6

	2.
	Вариативная часть
	18

	2.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями (лыжная подготовка)
	

	
	Итого за год
	102 




















15

Календарно – тематическое планирование 9 класс

	Номер урока
	Номер урока в теме
	Тема урока
	Цифровые ресурсы
	Планируемые сроки
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	9а
	9б

	Название темы (количество часов)

	
	
	Название изучаемой темы
	
	По неделям
	
	

	
	
	1 четверть
	
	
	
	

	
	
	Лёгкая атлетика – 12 часов
	
	
	
	

	1
	1
	Правила безопасности на уроке. Комплекс ОРУ. 
Техника передачи эстафеты - повторить.
	
	1-6 сентября
	
	

	2
	2
	Ссовершенствование техники выполнения низкого старта.
	
	
	
	

	3
	3
	КУ – 30 м.
	
	
	
	

	4
	4
	Совершенствование техники низкого старта и стартового разбега.
	
	8-13 сентября
	
	

	5
	5
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. 
	
	
	
	

	6
	6
	КУ – техника низкого старта и стартовый разбег.
	
	
	
	

	7
	7
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	
	15-20 сентября
	
	

	8
	8
	Обучение метания гранаты..
	
	
	
	

	9
	9
	КУ- подтягивание на высокой перекладине, сгибание рук в упоре.
	
	
	
	

	10
	10
	КУ- бег 60 м.
	
	22-27 сентября
	
	

	11
	11
	КУ – бег 500 м.
	
	
	
	

	12
	12
	КУ – бег 2000 м.
	
	
	
	

	
	
	Спортивные игры – 9 часов
	
	
	
	

	13
	1
	Повторение различных передач в баскетболе.
	
	29 сентября-4 октября
	
	

	14
	2
	Броски по кольцу в прыжке.
	
	
	
	

	15
	3
	Тактические действия в игре.
	
	
	
	

	16
	4
	Действие 2-х нападающих против 1 защитника.
	
	6-11 октября
	
	

	17
	5
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	
	
	
	

	18
	6
	Баскетбол (учебная игра).
	
	
	
	

	19
	7
	Совершенствование техники передач мяча. (Волейбол).
	
	13-18 октября
	
	

	20
	8
	Учебная игра
	
	
	
	

	21
	9
	Передачи из зоны 1,6,5 в зону 3.
	
	
	
	

	
	
	2 четверть
	
	
	
	

	
	
	Гимнастика – 21 час
	
	
	
	

	22
	1
	Техника безопасности на уроке. Страховка, самостраховка и взаимопомощь, гигиена во время занятий.
	
	4-8 ноября

	
	

	23
	2
	Совершенствование техники кувырка назад в полушпагат ( девушки). 
Совершенствование техники кувырка прыжком с места ( юноши). 
	
	
	
	

	24
	3
	Совершенствование техники лазания по канату. 
	
	
	
	

	25
	4
	Акробатическая комбинация.
	
	4-8
ноября
	
	

	26
	5
	КУ – лазания по канату.
	
	
	
	

	27
	6
	Совершенствование техники кувырка вперед и назад слитно.
	
	
	
	

	28
	7
	Совершенствование техники стойки на голове (юноши).
Совершенствование техники перехода с моста на одно колено (девушки).
	
	10-15 ноября
	
	

	29
	8
	Разучивание соединений из 3-4 элементов.
	
	
	
	

	30
	9
	КУ – длинный кувырок с места (юноши).
Ку –кувырок назад в полушпагат-девушки
	
	
	
	

	31
	10
	Совершенствование техники стойки на голове и руках- юноши
КУ – переход с моста на одно колено (девушки).
	
	17-22 ноября
	
	

	32
	11
	КУ – акробатическая комбинация.
	
	
	
	

	33
	12
	Совершенствование гимнастической полосы препятствий.
	
	
	
	

	34
	13
	КУ – гимнастическая полоса препятствий.
	
	24-29 ноября
	
	

	35
	14
	КУ – подтягивание, сгибание рук в упоре.
	
	
	
	

	36
	15
	Совершенствование опорного прыжка ноги врозь.
	
	
	
	

	37
	16
	Совершенствование опорного прыжка ноги врозь.
	
	1-6 декабря
	
	

	38
	17
	КУ – опорные прыжки.
	
	
	
	

	39
	18
	КУ – тест на гибкость.     
	
	
	
	

	40
	19
	КУ – поднимание туловища из положения лежа за 30 сек.
	
	8-13 декабря
	
	

	41
	20
	Гимнастическая полоса препятствий.
	
	
	
	

	42
	21
	Подведение итогов.
	
	
	
	

	
	
	Спортивные игры – 6 часа
	
	

	
	

	43
	10
	Совершенствование техники приема мяча снизу после подачи.
	
	15-20 декабря

	
	

	44
	11
	Учебная игра.
	
	
	
	

	45
	12
	Совершенствование приемов волейбола.
	
	
	
	

	46
	13
	Учебно – тренировочная игра.
	
	22-27 декабря
	
	

	47
	14
	Волейбол ( учебно- тренировочная игра).
	
	
	
	

	48
	15
	Подведение итогов за 2 четверть.
	
	
	
	

	
	
	3 четверть
	
	
	
	

	
	
	Лыжная подготовка – 18 часа
	
	
	
	

	49
	1
	Техника безопасности на уроках по кроссовой, лыжной подготовке.
Одежда обувь во время занятий в зимний период на улице.
	
	12-17 января
	
	

	50
	2
	Попеременно двухшажный ход. 
	
	
	
	

	51
	3
	Попеременно двухшажный ход. Прохождение 3 круга по 1 км
	
	
	
	

	52
	4
	Совершенствование одновременного двухшажного хода.
	
	19-24 января
	
	

	53
	5
	Одновременно двухшажный ход. Прохождение 3 круга по 1 км
	
	
	
	

	54
	6
	Совершенствование ранее изученных ходов
	
	
	
	

	55
	7
	Одновременно бесшажный ход. 
	
	26-31 января
	
	

	56
	8
	КУ – техника одновременного бесшажного хода
	
	
	
	

	57
	9
	КУ – техника одновременногодвухшажного хода
	
	
	
	

	58
	10
	Подъёмы ёлочкой лесенкой. 
	
	2-7 февраля
	
	

	59
	11
	Спуски в стойках.
	
	
	
	

	60
	12
	Совершенствование подъема и спуска
	
	
	
	

	61
	13
	Торможение и повороты плугом.
	
	9-14 февраля
	
	

	62
	14
	КУ – спуски в стойках.
	
	
	
	

	63
	15
	Совершенствование торможения и поворотов плугом.
	
	
	
	

	64
	16
	Медленное прохождение до 3 км.
	
	16-21 февраля
	
	

	65
	17
	КУ – 3000 м. (юноши), 2000 м. (девушки).
	
	
	
	

	66
	18
	Совершенствование ранее изученных ходов.
	
	
	
	

	
	
	Кроссовая подготовка – 6 часов
	
	
	
	

	67
	1
	Медленный бег 10 мин.
	
	23-28 февраля
	
	

	68
	2
	Бег на средние дистанции.
	
	
	
	

	69
	3
	Бег по пересеченной местности.
	
	
	
	

	70
	4
	Кроссовый бег.
	
	2-7 марта
	
	

	71
	5
	Бег на средние дистанции.
	
	
	
	

	72
	6
	КУ – бег 3000 м. (юноши), 2000 м. (девушки).
	
	
	
	

	
	
	Легкая атлетика – 6 часа
	
	
	
	

	73
	13
	Техника безопасности на уроке легкой атлетики.
Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	
	9-14 марта
	
	

	74
	14
	Совершенствование техники низкого старта.
	
	
	
	

	75
	15
	КУ – техника низкого старта.
	
	
	
	

	76
	16
	Эстафетный бег.
	
	16-21 марта 
	
	

	77
	17
	Легкоатлетическая полоса препятствий.
	
	
	
	

	78
	18
	Подведение итогов четверти.
	
	
	
	

	
	
	4 четверть
	
	
	
	

	
	
	Спортивные игры -12 часов
	
	
	
	

	79
	16
	Техника безопасности на уроке.
Совершенствование передачи мяча сверху (волейбол)
	
	1-4 апреля
	
	

	80
	17
	Совершенствование передачи мяча снизу (волейбол)
	
	
	
	

	81
	18
	Совершенствование техники передачи мяча сверху и снизу.
	
	
	
	

	82
	19
	Эстафеты с набивными мячами.
	
	6-11 апреля
	
	

	83
	20
	Совершенствование техники силовой подачи.
	
	
	
	

	84
	21
	Совершенствование техники передачи мяча сверху через сетку.
	
	
	
	

	85
	22
	Учебно – тренировочная игра.
	
	13-18 апреля
	
	

	86
	23
	Совершенствование техники приема мяча снизу после подачи,  передачи в зону 3, 4, 2.
	
	
	
	

	87
	24
	Совершенствование техники силовой подачи.
	
	
	
	

	88
	25
	Учебно – тренировочная игра.
	
	20-25
апреля
	
	

	89
	26
	Учебно – тренировочная игра.
	
	
	
	

	90
	27
	Учебно – тренировочная игра.
	
	
	
	

	
	
	Лёгкая атлетика – 12 часов
	
	
	
	

	91
	19
	Правила безопасности при самостоятельном выполнении упражнений.
Низкий старт с преследованием.
	
	 27-30 апреля
	
	

	92
	20
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 
	
	
	
	

	93
	21
	КУ – бег 30м. с низкого старта.
	
	
	
	

	94
	22
	КУ – бег 60м.
	
	4-8 мая
	
	

	95
	23
	Совершенствование  техники метания гранаты с разбега.
	
	
	
	

	96
	24
	КУ – бег 200 м.
	
	
	
	

	97
	25
	КУ – техника метания гранаты с разбега.
	
	11-16 мая
	
	

	98
	26
	КУ – прыжки в длину с разбега
	
	
	
	

	99
	27
	КУ – 500 м.
	
	
	
	

	100
	28
	Линейные эстафеты.
	
	18-23 мая
	
	

	101
	29
	КУ – 1000 м.
	
	
	
	

	102
	30
	КУ – 2000 м.
Подведение итогов.
	
	
	
	







Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет.


	№п/п
	Физические
способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1




	Скоростные
	Бег: 30 м (с)
	11
12
13
14
15
	6,3
6,0
5,9
5,8
5,5
	6,1-5,5
5,8-5,4
5,6-5,2
5,5-5,1
5,3-4,9
	5,0
4,9
4,8
4,7
4,5
	6,4
6,3
6,2
6,1
6,0
	6,3-5,7
6,2-5,5
6,0-5,4
5,9-5,4
5,8-5,3
	5,1
5,0
5,0
4,9
4,9

	2
	Координа-
ционные
	Челноч. бег 3*10 м(с)
	11
12
13
14
15
	9,7
9.3
9,3
9,0
8,6
	9,3-8,8
9,0-8,6
9,0-8,6
8,7-8,3
8,4-8,0
	8,5
8,3
8,3
8,0
7,7
	10.1
10,0
10,0
9,9
9,7
	9,7-9,3
9,6-9,1
9,5-9,0
9,4-9.0
9,3-8,8
	8,9
8,8
8,7
8,6
8,5

	3
	Скоростно-
силовые

	Прыжки в длину с места (см)
	11
12
13
14
15
	140
145
150
160
175
	160-180
165-180
170-190
180-195
190-205
	195
200
205
210
220

	130
135
140
145
155

	150-175
155-175
160-180
160-180
165-185
	185
190
200
200
205

	4
	Выносли-
вость
	6-ти минут.
 бег (м)
	11
12
13
14
15
	900
950
1000
1050
1100
	1000-1100
1100-1200
1150-1250
1200-1300
1250-1350
	1300
1350
1400
1450
1500
	700
750
800
850
900
	850-1000
950-1050
950-1100
1000-1150
1050-1200
	1100
1150
1200
1250
1300

	5
	Гибкость

	Наклон вперёд из положения сидя (см)
	11
12
13
14
15
	2
2
2
3
4
	6-8
6-8
5-7
7-9
8-10
	10
10
9
11
12
	4
5
6
7
7
	8-10
9-11
10-12
12-14
12-14
	15
16
18
20
20

	6
	Силовые

	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
(мальчики)
На низкой перекладине из виса лёжа (девочки)
	11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
	4-5
4-6
5-6
6-7
7-8
	6
7
8
9
10
	4
4
5
5
5
	10-14
11-15
12-15
13-15
12-13
	19
20
19
17
16












Требования к уровню подготовки обучающихся, освоивших
полный курс настоящей программы


В результате освоения полного курса физической культуры обучающийся должен:
Знать/понимать:
	- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 
· элементарные основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 
· некоторые способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
уметь:
· составлять и выполнять простейшие комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 
· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 
· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 
· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 
использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для
· проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений, включения занятий в активный отдых и досуг. 













