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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Личностные результаты, формируемые при изучении предмета «Физическая культура»:
· умение характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; овладение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности;
· умение соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование,   спортивную  одежду,   осуществлять  их подготовку к урокам;
· умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности; 
· овладение 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; 
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых контрольных упражнений по физической культуре,  физической подготовке и ВФСК «ГТО».
Метапредметные результаты, формируемые при изучении предмета «Физическая культура»:
Познавательные:
· умение раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, понимания физической культуры, как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек; 
· умение рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать ее в современном обществе;
· знание о порядке составления комплексов упражнений общеоздоровительной направленности по физической культуре;
· умение находить наиболее рациональные способы физического совершенствования в целях качественной подготовки к выполнению тестовых и контрольных упражнений физической культуры, требований и норм ВФСК «ГТО» и нормативов по физической подготовке из НФП.
Коммуникативные:
· умение работать в коллективе во взаимодействии со сверстниками;
· умение правильно формулировать и выражать свои мысли при выполнении учебных заданий на уроках;
· умение взаимодействовать с преподавателем при планировании деятельности на самостоятельных уроках по физической культуре.
Регулятивные:
· умение добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность, а так же активно использовать занятия физической культурой для профилактики психического и физического утомления;
· умение контролировать уровень физической нагрузки на уроках и самостоятельных занятиях физическими упражнениями;
· умение определять учебные задачи на уроках;
· умение планировать процесс повышения личной физической подготовленности в системе уроков и дополнительных занятий физической культурой;
· умение анализировать и исправлять ошибки при выполнении физических упражнений, технических приемов и двигательных действий
Предметные результаты освоения программы по предмету «Физическая культура»:
· знания об истории и развитии видов спорта и спорта в целом, 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;
· умение подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма, доброжелательное и уважительное отношение к другим обучающимся, способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к товарищу в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований;
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· успешная подготовка к сдаче обучающимися нормативов по упражнениям физической подготовки, НФП – 2004 и ВФСК «ГТО», в соответствии с их возрастом;
· первичные знания об основных видах спорта (легкая атлетика, гимнастика, пулевая стрельба, плавание, мини-футбол, баскетбол, армейского рукопашного боя и самбо, лыжные гонки, городошный спорт и преодоление препятствий);
· знания о требованиях безопасности и гигиенических правилах на уроках по физической культуре, руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· умение выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости и координации движений);
· умение выполнять строевые приемы, упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения на месте и в движении;
· знания, навыки и умения в беге на короткие и длинные дистанции, в метании спортивных снарядов, прыжковых упражнениях из легкой атлетики;
· знания, навыки и умения в упражнениях на развитие силы, ловкости, гибкости, в упражнениях на гимнастических снарядах, опорных прыжках, простых акробатических упражнениях из гимнастики и преодоления препятствий;
· знания, навыки и умения в прикладных стрелковых упражнениях по пулевой стрельбе из ВФСК «ГТО»;
· знания, навыки и умения в спортивных и подвижных играх;
· знания навыки и умения в народных играх на примере игры в городки;
· знания, навыки и умения в простейших приемах и действиях по рукопашному бою и борьбе самбо;
· знания, навыки и умения в передвижении и выполнении упражнений лыжной подготовки;
· знания, навыки и умения в плавании, выполнении общих и специальных упражнениях на суше и в воде;
· умение классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств.
Для достижения планируемых результатов рационально реализовывать на уроках дифференцированный подход к обучающимся, выделять в группе кадет с разным уровнем физической подготовленности и разными группами здоровья для занятий по физической культуре.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Учебный план для Федерального государственного казенного общеобразовательного учреждения «Санкт-Петербургский кадетский военный корпус Министерства обороны Российской Федерации» отводит на уроки по физической культуре для кадет 7 класса 102 часа - 3 часа в неделю. 
Рабочая программа предусматривает развитие физических качеств, формирование у кадет знаний, умений и навыков в области физической культуры. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» являются: 
В познавательной деятельности: 
формирование знаний навыков и умений в области физической культуры;
умение определить характеристики изучаемых тем; 
самостоятельное создание алгоритмов деятельности на занятиях по «Физической культуре»; 
определение полученных результатов на сдаче контрольных нормативов по «Физической культуре». 
В рефлексивной деятельности: 
понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 
объективное оценивание своих физических возможностей, моральной устойчивости, черт своей личности; 
владение навыками организации и дисциплинированности, участие в соревнованиях. 
Результаты обучения: 
требования по физической культуре направлены на подготовку поступления в высшие военно-учебные заведения Министерства обороны Российской Федерации, преданных Отечеству, крепких и закаленных кадет, способных переносить высокие физические нагрузки и психические напряжения. 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС
1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2010 года
2. Наставление по физической подготовке и спорту для суворовских военных, нахимовских военно-морских, военно-музыкальных училищ и кадетских, морских кадетских, музыкальных кадетских корпусов Министерства обороны Российской Федерации, Пр. МО РФ от 30 октября 2004 г. № 352.
3. Федеральный   государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом министерства образования и науки  Российской Федерации  от 17 декабря 2010 года. №1897.
4. Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных организаций/ М. Я. Виленский, И. М. Туревский, Т. Ю. Торочкова и др.; под редакцией М. Я. Виленского. – 4-е изд. – М. :Просвещение, 2019. – 239с.
5. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 мая 2012 года № мд-583/19 о методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья" 
6. Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 30 июня 2020 г. N 16 «Санитарно-эпидемиологические  требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодёжи и условиях распространения новой коронавирусной инфекции ( COVID – 19 )»
7. Учебно-методическое пособие «Военно-спортивная подготовка молодежи допризывного возраста». / В.М. Криво, В.С. Логинов, Н.Ф. Лодяев, С.Д. Шамрай, В.А. Шейченко . – 2007.- 214 с.
8. Прикладная и оздоровительная гимнастика. Учебно-методическое пособие/ под ред. Ж.Е. Фирелевой, А.Н. Кислого, О.В. Загрядской – 2012. - 608с.
9. Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 марта 2016 г. N 336" Об утверждении перечня средств обучения и воспитания, необходимых для реализации образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, соответствующих современным условиям обучения, необходимого при оснащении общеобразовательных организаций в целях реализации мероприятий по содействию созданию в субъектах Российской Федерации (исходя из прогнозируемой потребности) новых мест в общеобразовательных организациях, критериев его формирования и требований к функциональному оснащению, а также норматива стоимости оснащения одного места обучающегося указанными средствами обучения и воспитания"
10.СанПИН  2.4.2  2821 – «Санитарно – эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. №189);
11. Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и среднего общего образования, одобрена ФУМО по общему образованию (протокол от 20 сентября 2016 г. №3/16).
Электронные ресурсы:
    12.Нормы и требования ВФСК «ГТО» [Электронный ресурс] / сайт https://www.gto.ru.


II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Учебный предмет включает в себя:
Учебный предмет включает в себя:
Тема № 1. Легкая атлетика: теоретические знания техники выполнения легкоатлетических упражнений, техники безопасности, общеразвивающие упражнения на месте и методическая практика их проведения, специальные беговые и прыжковые упражнения, положение и действие по командам «на старт», «внимание», «марш» при низком старте, бег на 60 м, бег на 1-2 км, челночный бег 6 по 10 м, челночный бег 10 по 10 м, прыжок в длину с места, метание мяча 150г. на дальность.
Тема № 2. Гимнастика и атлетическая подготовка: теоретические знания техники выполнения гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения на месте и в движении, строевые приемы и упражнения на внимание, комплекс вольных упражнений № 1-2, упражнения на перекладине и на брусьях, опорный прыжок через козла, лазание по канату, акробатические упражнения, подвижные игры и эстафеты.
Тема № 3. Пулевая стрельба: теоретические знания по огневой подготовке, мер безопасности при проведении стрельб, правил обращения с оружием, упражнение ВП – 1.
Тема № 4. Плавание: теоретические знания о способах плавания, правил помощи утопающему, о способах транспортировки пострадавших, о гигиенических правилах и мерах безопасности на занятиях по плаванию, плавание способами кроль и брасс на груди, скольжение  без  поддерживающих  средств, старт и повороты, прыжки с бортика и тумбочки в воду.
Тема № 5. Спортивные игры. Волейбол: знания об основных правилах игры в волейбол, мер предупреждения травматизма, основные стойки и передвижения, способы приема и передачи мяча, способы подачи и приема подачи мяча, учебная двусторонняя игра.
Тема № 6. Спортивные единоборства и рукопашный бой: знания о правилах борьбы самбо и мерах по предупреждению травматизма, общеразвивающие и специальные упражнения в парах, приемы самостраховки, кувырки с предметами, основные стойки и передвижения, захваты рук и туловища и освобождения от них, броски через бедро, через спину, болевые приемы на руки и на ноги, двусторонние обусловленные схватки в партере.
Тема № 7. Лыжная подготовка: знания об основах техники лыжных ходов, техники подъемов и спусков, о мерах профилактики обморожений и мерах безопасности на занятиях по лыжной подготовке, передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом (скоростной вариант), коньковым ходом, одновременным бесшажным, одношажным, двушажным ходом, подъем "полуелочкой", "елочкой", торможение и повороты «плугом», «полуплугом», передвижение по пересеченной местности, лыжная гонка на 3 км.
Тема № 8. Сдача нормативов по физической подготовке: бег 100 м, 10 х10 м, 1 км, подтягивание на перекладине.
Учитывая специфику учебного заведения в урочное и внеурочное время уделяется много внимания процессу формирования ценностно-нравственной основы самоопределения кадет относительно военной деятельности. Военный компонент включен в образовательный процесс как обязательная составляющая каждой тематической главы.
 Военная составляющая находит свое отражение при изучении всех тем, сдаче рапорта перед началом урока, выполнении строевых приемов, в организации учебного занятия, выполнении стрельб из пневматической винтовки, изучению основ военно-прикладного плавания, передвижении бегом и на лыжах в составе подразделения, подведении результатов сдачи кадетами упражнений по физической подготовке для успешной сдачи вступительного экзамена в высшее военное учебное заведение.
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III. Тематическое планирование
	Наименование темы
	Кол-во часов
	Характеристика видов деятельности обучающихся
	Форма контроля

	1. Легкая атлетика
	28 ч.

	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют разученные упражнения для развития выносливости, скорости и скоростно-силовой выносливости, координации и ловкости.
Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.
Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют метательные упражнения для развития силовых способностей.
	Контроль бега на 100 м,1 км, 2 км, 3 км, челночный бег 10*10м, прыжка в длину с места, метания гранаты 700 гр.


	2. Гимнастика и атлетическая подготовка
	15 ч.
	Изучают и запоминают название программных упражнений и нормативы, гигиенические правила на занятиях по гимнастике, правила выполнения упражнений, (в том числе при самостоятельной тренировке), меры безопасности при выполнении гимнастических упражнений.
Описывают технику выполнения упражнений на гимнастических снарядах, учатся предупреждать появление ошибок.
Используют упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости, ловкости, гибкости, координации, устойчивости  
к укачиванию, воспитанию смелости и решительности, совершенствуют осанку.
Совершенствуют строевую выправку и подтянутость.
	Контроль стойки на голове, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, подъема переворотом, подтягивания на перекладине на количество раз, ловкостные упражнения на гимнастической перекладине.

	3. Пулевая стрельба
	6 ч.
	Изучают и запоминают теоретические знания по огневой подготовке, меры безопасности при проведении стрельб, правила обращения с оружием.
Выполняют стрельбы из пневматической винтовки.
	Контроль мер безопасности при проведении стрельб, контроль упражнения 
ВП – 1.

	4. Плавание
	9 ч.
	Изучают историю плавания, требования безопасности и правила спасения утопающего.
Описывают технику скольжения, плавания различными способами.
Применяют полученные знания для овладения плаванием способом кроль на груди.
Применяют упражнения в воде для развития общей выносливости, воспитания смелости и решительности.
	Контроль дыхательного упражнения, плавания вольным стилем 100 м.

	5. Спортивные игры. Футбол. Волейбол. Баскетбол
	9 ч.
	Формируют знания об истории и спортивной терминологии в мини-футболе и баскетболе,  национальных и подвижных игр первичных знаний о правилах игр. 
Формируют знания по соблюдению техники безопасности и правил поведения при занятиях игровыми видами спорта на улице и в спортивном зале. Формируют знания о значимости и развития, а также выполнения упражнений для правильной осанки, развития дыхательной системы и системы кровообращения. Формируют знания общей и специальной физической подготовки, понимание их воздействия на укрепление здоровья, развитие двигательных качеств, повышения общей работоспособности организма и применять в учебной и повседневной деятельности. 
Формируют умения анализировать и объективно оценивать результаты собственных действий, добросовестно выполнять учебные задания. Обучаются выполнять общие и специальные упражнения и двигательные действия из мини-футбола и баскетбола, волейбола и подвижных игр описывают и демонстрируют простые элементы техники игрока на разных позициях  выявляют и устраняют типичные ошибки. Выполняют контрольные упражнения и обусловленные игры. Моделируют технику игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 
Формируют умение взаимодействовать в команде, договариваться и быстро принимать решение, выполнять и применять в играх обманные движения и действия. Формируют умение соблюдать  правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями, проводить наблюдение за состоянием собственного здоровья по внешним признакам. Формирование личностных качеств в процессе соревновательной-игровой деятельности.
	Контроль техники игры, контроль технических приемов и действий.

	6. Спортивные единоборства и рукопашный бой
	6 ч.
	Изучают историю спортивных единоборств (самбо), правила предупреждения травматизма.
Описывают технику самостраховки, кувырков и борьбы в партере. Применяют полученные знания в двусторонних обусловленных схватках в партере.
Осваивают технику выполнения броска через бедро, задней подножки, удержания сбоку.
Развивают ловкость, гибкость, быстроту в действиях, общей и специальной выносливости. Воспитывают смелость и решительность, уверенность в собственных силах.
	Контроль КПРБ на 8 счетов без оружия, приемов сваливания, и  самостраховки.


	7. Лыжная подготовка
	9 ч.
	Изучают историю лыжного спорта, требования предупреждения травматизма и обморожений. Описывают технику передвижения на лыжах, выявляют и устраняют ошибки. Изучают правильность выполнения конькового хода, совершенствуют технику подъема «елочкой» и «полуелочкой» , а также поворотов «плугом» и «полуплугом».  Применяют передвижение на лыжах для развития выносливости, воспитывают волевые качества, закаливают организм.
Учатся применять передвижение на лыжах для организации активного отдыха.
	Контроль учебного норматива «Лыжная гонка на лыжах 5 км».



	8. Сдача нормативов по физической подготовке
	4
	Сдают нормативы по физической подготовке в соответствии с наставлением по физической подготовке и спорту для суворовских военных, нахимовских военно-морских, военно-музыкальных училищ и кадетских, морских кадетских, музыкальных кадетских корпусов Министерства обороны Российской Федерации.
Психологически и физически готовятся к вступительному экзамену по физической подготовке в высшие военно-учебные заведения Министерства обороны Российской Федерации.
	



ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 9-х КЛАССОВ
	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Единица измерения
	9-й класс

	
	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Подтягивание на перекладине
	3
	кол-во раз
	12
	10
	8

	2
	Поднимание ног к перекладине
	4
	кол-во раз
	12
	10
	8

	3
	Подъем переворотом на перекладине
	5
	кол-во раз
	4
	3
	2

	4
	Подъем силой на перекладине
	6
	кол-во раз
	3
	2
	1

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	9
	кол-во раз
	10
	9
	8

	6
	Соскок махом вперед на брусьях
	10
	балл
	Статья 281. (НФП-2004)

	7
	Прыжок ноги врозь через козла в длину
	11
	балл
	Статья 281. (НФП-2004)

	8
	Стойка на голове (лопатках)
	13
	балл
	Статья 281. (НФП-2004)

	9
	Кувырок вперед (назад)
	14
	балл
	Статья 281. (НФП-2004)

	10
	Комплексное акробатическое упражнение
	15
	с
	10,4
	11,0
	11,6

	11
	Комплексное силовое упражнение
	18
	кол-во раз
	48
	44
	40

	12
	Рывок гири 16 кг (до 65 кг)
	19
	кол-во раз
	Статья 281. (НФП-2004)

	
	Рывок гири 16 кг (65 кг и выше)
	
	
	

	13
	Толчок гири 16 кг (до 65 кг)
	19
	кол-во раз
	Статья 281. (НФП-2004)

	
	Толчок гири 16 кг (65 кг и выше)
	
	
	

	14
	Упражнение на гибкость
	20
	балл
	Согласно упр. №20

	15
	Лазание по канату
	21
	балл
	Статья 281. (НФП-2004)

	16
	Бег на 100 м
	23
	сек
	14,3
	14,7
	15,6

	17
	Челночный бег 10х10 м
	25
	сек
	27,0
	28,0
	29,0

	18
	Бег на 3 км
	28
	мин., сек
	12.30
	13.00
	14.00

	19
	Прыжок в длину с места
	30
	см
	210
	200
	190

	20
	Метание теннисного мяча на дальность
	33
	м
	46
	44
	38

	21
	Лыжная гонка на 5 км
	39
	мин
	26.0
	28.0
	32.0

	22
	Плавание 100м вольным стилем
	46
	мин., сек
	2.05
	2.15
	2.40
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