Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных    документов:
-Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской              Федерации» (в действующей редакции).

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 

- В соответствии с учебным планом МОАУ СОШ №1 г. Шимановска на 2018-2019 учебный год;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2016);

Программа рассчитана на  102 часа в 5-9  классах из расчета 3 часа в неделю.

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

5 класс

Обучающийся научится: 

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в  баскетбол и волейбол  в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Обучающийся получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья

· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

2. Содержание учебного предмета

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 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. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
             Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 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 и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

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. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

           Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах. 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.

Лёгкая атлетика -27 часа

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Прикладная физическая подготовка. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Кроссовая подготовка-12 часов

Инструктаж по технике безопасности на кроссовой подготовке. Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы (30 м бег, 100 м ходьба).  ОРУ. Полоса препятстивия с преодолеванием различных  преград . Бег на длинные и короткие дистанции. Бег по пересечённой местности. Прикладная физическая подготовка
Гимнастика с элементами акробатики-12 часов

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Полоса препятствия с элементами гимнастики.  Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Прикладная физическая подготовка . Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Спортивные игры-51 часов

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
3. Учебно-тематический план прохождения программного материала по физической культуре в 5-9 классах.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1.
	Основы знаний о физической культуре


	В процессе урока

	2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	51
	51
	51
	51
	51

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	12
	  12
	12
	12

	4
	Легкая атлетика
	27
	27
	27
	27
	27

	5
	Кроссовая подготовка
	12
	12
	12
	-
	-

	6
	Лыжная подготовка
	-
	-
	-
	12
	12

	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


Календарно -  тематическое планирование для 5 – х классов
	№

урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во  часов

	
	план
	факт
	
	

	                                                                                                 Легкая атлетика 


	11

	1
	3.09
	
	Вводный урок. Техника безопасности. Олимпийские игры. 

Спринтерский бег. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
	1

	2
	4.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. Подготовка к ГТО.
	1

	3
	7.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	1

	4
	11.09
	
	 Спринтерский бег. Бег 30 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	5
	12.09
	
	 Спринтерский бег. Бег  60 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	6
	14.09
	
	Метание малого мяча.  Прикладная физическая подготовка.
	1

	7
	17.09
	
	Метание малого мяча.
	1

	8
	18.09
	
	Бег на средние дистанции. Бег 1000 м
	1

	9
	21.09
	
	Челночный бег 4х9 метров.
	1

	10
	25.09
	
	Тестирование (Сгибание рук в упоре лёжа).
	1

	11
	26.09
	
	Тестирование. Бег 1500 м (зачет)
	1

	                                                                                  Кроссовая подготовка. 
	6

	12
	28.09
	
	Равномерный бег  (10мин). Упражнение на пресс.
	1

	13
	2.10
	
	 Равномерный бег  (10мин).
	1

	14
	3.10
	
	 Равномерный бег  (12мин). Подтягивание в висе.
	1

	15
	5.10
	
	 Равномерный бег  (12мин).
	1

	16
	9.10
	
	 Равномерный бег  (14мин). Прыжки в длину с места.
	1

	17
	10.10
	
	 Равномерный бег  (14мин). Гибкость.
	1

	                                                                                   Спортивные игры  баскетбол
	19

	18
	13.10
	
	Техника безопасности. Стойка и передвижения игроков
	1

	19
	16.10
	
	Стойка и передвижения игрока. Бросок и ловля мяча.
	1

	20
	17.10
	
	Стойка и передвижения игрока. Бросок и ловля мяча.
	1

	21
	18.10
	
	Ведение мяча на месте. Ведение мяча с разной высоты отскока
	1

	22
	23.10
	
	Ведение мяча на месте. Ведение мяча с разной высоты отскока
	1

	23
	24.10
	
	Ведение мяча на месте. Ведение мяча с разной высоты отскока
	1

	24
	25.10
	
	Двухсторонняя игра.
	1

	25
	6.11
	
	Ведение мяча на месте. Ведение мяча с разной высоты отскока.
	1

	26
	7.11
	
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом
	1

	27
	8.11
	
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом.
	1

	28
	13.11
	
	Бросок двумя руками от головы с места.
	1

	29
	14.11
	
	Бросок двумя руками от головы с места.
	1

	30
	15.11
	
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча.
	1

	31
	20.11
	
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча.
	1

	32
	21.11
	
	Ведение мяча с изменением скорости.
	1

	33
	22.11
	
	Ведение мяча с изменением скорости.
	1

	34
	27.11
	
	Сочетание приемов ведения мяча, передачи, броска. Штрафной бросок
	1

	35
	28.11
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением
	1

	36
	29.11
	
	Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи.
	1

	
     Волейбол
	22

	37
	4.12
	
	Техника безопасности.  Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками.
	1

	38
	5.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками.
	1

	39
	6.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками.
	1

	40
	11.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками.
	1

	41
	12.12
	
	Верхняя передача мяча
	1

	42
	13.12
	
	Верхняя передача мяча
	1

	43
	18.12
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача
	1

	44
	9.12
	
	Верхняя передача мяча
	1

	45
	21.12
	
	Передача мяча в парах
	1

	46
	25.12
	
	Передача мяча в парах
	1

	47
	26.12
	
	Нижняя передача мяча
	1

	48
	27.12
	
	Нижняя передача мяча.
	1

	49
	10.01
	
	Нижняя передача мяча
	1

	50
	15.01
	
	Нижняя передача мяча.
	1

	    51
	16.01
	
	Приём и передача мяча.
	1

	52
	17.01
	
	Приём и передача мяча.
	1

	53
	22.01
	
	Подача мяча (нижняя прямая, боковая).
	1

	54
	23.01
	
	Подача мяча (нижняя прямая, боковая).
	1

	55
	24.01
	
	Подача мяча (нижняя прямая, боковая).
	1

	56
	29.01
	
	Мини-волейбол
	1

	57
	30.01
	
	Мини-волейбол
	1

	58
	31.01
	
	Мини-волейбол
	1

	                                                                    Баскетбол

	8

	59
	7.02
	
	Бросок двумя руками снизу в движении после ловли мяча.
	1

	60
	8.02
	
	Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков.
	1

	61
	9.02
	
	Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков.
	1

	62
	14.02
	
	Сочетание приемов (ведение - остановка-бросок).
	1

	63
	15.02
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон.
	1

	64
	16.02
	
	Мини-баскетбол.
	1

	65
	21.02
	
	Тестирование подъем туловища, гибкость. Мини-баскетбол.
	1

	66
	22.02
	
	Тестирование челночный бег, подтягивание в висе, прыжки в длину с места. Мини-баскетбол.
	1

	                                                                            Гимнастика с элементами акробатике 
	12

	67
	28.02
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевая подготовка. Подтягивания в висе. Подготовка к ГТО.
	1

	68
	1.03
	
	Строевые упражнения. Прикладная физическая подготовка элементами гимнастики.
	1

	69
	2.03
	
	Упражнение на напольное гимнастическом бревне. Строевые упражнения.
	1

	70
	5.03
	
	. Упражнение на напольное гимнастическом бревне. Строевые упражнения
	1

	71
	6.03
	
	Упражнение на напольное гимнастическом бревне. Строевые упражнения.(зачет)
	1

	72
	7.03
	
	Акробатика. Кувырок вперед и назад
	1

	73
	12.03
	
	Акробатика. Кувырок вперед и назад
	1

	74
	13.03
	
	Акробатика. Стойка на лопатках
	1

	75
	14.03
	
	Акробатика. Стойка на лопатках
	1

	76
	19.03
	
	Акробатика. Стойка на голове (м), мостик(д)
	1

	77
	20.03
	
	Акробатический комплекс. Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках.
	1

	78
	21.03
	
	Акробатический комплекс. Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках (учет).
	1

	                                                                                   Баскетбол 
	2

	79
	2.04
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон. Мини-баскетбол
	1

	80
	3.04
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон. Мини-баскетбол
	1

	                                           Лёгкая атлетика 
	6

	81
	4.04
	
	 Техника безопасности . техника прыжка, прыжок в высоту  способом  « перешагивания»

	

	82
	9.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» подбор шагов при разбеге с 10-12 шагов

	1

	83
	10.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» с 10-12 шагов  разбег и приземления
	1

	84
	11.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» разбег и приземления
	1

	85
	16.04
	
	Прыжок в высоту(зачет)
	1

	86
	17.04
	
	Прыжок в высоту(зачет)
	1

	                                                                       Кроссовая подготовка
	6

	87
	18.04
	
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий.Равномерный бег 8  мин
	1

	88
	23.04
	
	Равномерный бег 8  минут. Тестирование подъем туловища.
	1

	99
	24.04
	
	Равномерный бег 10 минут. Тест  на гибкость
	1

	90
	25.04
	
	Равномерный бег 10 минут.
	1

	91
	30.04
	
	Равномерный бег 12 минут. Подтягивание на высокой и низкой перекладине.
	1

	92
	  7.04
	
	Равномерный бег 12 минут
	1

	                                                                               Лёгкая атлетика
	10

	93
	8.04
	
	Подготовка к сдаче ГТО.                                        

Бег 30 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	94
	14.05
	
	Бег 60 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	95
	15.05
	
	Бег 60 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	96
	16.05
	
	Прыжок в длину с места. Прикладная физическая подготовка элементами гимнастики. 
	1

	97
	21.05
	
	Метание малого мяча, бег 300 метров
	1

	98
	22.05
	
	Метание малого мяча, 600 метров
	1

	99
	23.05
	
	Метание малого мяча (зачет)
	1

	100
	28.05
	
	Бег 1000 метров
	1

	101
	29.05
	
	Бег 1500 метров
	1

	102
	30.05
	
	Бег 2000 м без учета времени
	1


Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных    документов:
-Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской              Федерации» (в действующей редакции).

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 
- В соответствии с учебным планом МОАУ СОШ №1 г. Шимановска на 2018-2019 учебный год;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2016);
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

6 класс

Обучающийся научится: 

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в  баскетбол и волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Обучающийся получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

2. Содержание учебного предмета

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 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. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 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 и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

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. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах. 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.
Лёгкая атлетика -27 часа

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Прикладная физическая подготовка. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Подготовка к ГТО
Кроссовая подготовка-12 часов

Инструктаж по технике безопасности на кроссовой подготовке. Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы (30 м бег, 100 м ходьба).  ОРУ. Полоса препятстивия с преодолеванием различных  преград . Бег на длинные и короткие дистанции. Бег по пересечённой местности. Прикладная физическая подготовка
Гимнастика с элементами акробатики-15 часов

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Полоса препятствия с элементами гимнастики.  Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Прикладная физическая подготовка . Самоконтроль при занятиях гимнастикой. Подготовка к ГТО
Спортивные игры-48 часов

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
3. Учебно-тематический план прохождения программного

материала по физической культуре в 5-9 классах.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1.
	Основы знаний о физической культуре


	В процессе урока

	2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	48
	48
	51
	51
	51

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	15
	  12
	12
	12

	4
	Легкая атлетика
	27
	27
	27
	27
	27

	5
	Кроссовая подготовка
	12
	12
	12
	-
	-

	6
	Лыжная подготовка
	-
	-
	-
	12
	12

	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


Календарно -  тематическое планирование для 6-ых классов
	№

урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во  часов

	
	план
	Факт
	
	

	                                                           Легкая атлетика 


	12

	1
	6а-3.09

6б-3.09
	
	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.

Спринтерский бег.
	1

	2
	6а-5.09

6б-5.09

6в-5.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	1

	3
	6а-7.09

6б-7.09

6в-7.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	1

	4
	6а-10.09

6б-10.09

6в-10.09
	
	 Спринтерский бег. Бег 30 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	5
	6а-12.09

6б-12.09

6в-12.09
	
	 Спринтерский бег. Бег  60 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	6
	6а-14.09

6б-14.09

6в-14.09
	
	Метание малого мяча.  Прикладная физическая подготовка.
	1

	7
	6а-17.09

6б-17.09

6в-17.09
	
	Метание малого мяча.
	1

	8
	6а-19.09

6б-19.09

6в-19.09
	
	Бег на средние дистанции. 
	1

	9
	6а-21.09

6б-21.09

6в-21.09
	
	Бег 1000 м
	

	10
	6а-24.09

6б-24.09

6в-24.09
	
	Тестирование ( (челночный бег).
	1

	11
	6а-26.09

6б-26.09

6в-26.09
	
	Тестирование (Сгибание рук в упоре лёжа).
	1

	12
	6а-28.09

6б-28.09

6в-28.09
	
	Бег 1500 м (зачет)
	1

	                                                                        Кроссовая подготовка.


	6

	13
	6а-1.10

6б-1.10

6в-1.10
	
	Равномерный бег  (10мин). Тестирование подъем туловища.
	1

	14
	6а-3.10

6б-3.10

6в-3.10
	
	 Равномерный бег  (10мин).
	1

	15
	6а-5.10

6б-5.10

6в-5.10
	
	 Равномерный бег  (12мин). Подтягивание в висе.
	1

	16
	6а-8.10

6б-8.10

6в-8.10
	
	 Равномерный бег  (12мин).
	1

	17
	6а-10.10

6б-10.10

6в-10.10
	
	 Равномерный бег  (14мин). Прыжки в длину с места.
	1

	18
	6а-12.10

6б-12.10

6в-12.10
	
	 Равномерный бег  (14мин). Гибкость.
	1

	                                                                   Спортивные игры  баскетбол
	23

	19
	6а-15.10

6б-15.10

6в-15.10
	
	 Техника безопасности. Стойка и передвижения игроков
	1

	20
	6а-17.10

6б-17.10

6в-17.10
	
	 Бросок и ловля мяча.
	1

	21
	6а-19.10

6б-19.10

6в-19.10
	
	 Бросок и ловля мяча.
	1

	22
	6а-22.10

6б-22.10

6в-22.10
	
	Ведение мяча на месте правой (левой )рукой. Остановка рукой.
	1

	23
	6а-24.10

6б-24.10

6в-24.10
	
	Ведение мяча на месте правой (левой )рукой. Остановка рукой.
	1

	24
	6а-26.10

6б-26.10

6б-26.10
	
	Ведение мяча с разной высоты отскока.
	1

	25
	6а-7.11

6б-7.11

6в-7.11
	
	Ведение мяча на месте. 
	1

	26
	6а-9.11

6б-9.11

6в-9.11
	
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом
	1

	27
	6а-12.11

6б-12.11

6в-12.11
	
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом
	1

	28
	6а-14.11

6б-14.11

6в-14.11
	
	Бросок двумя руками от головы с места.
	1

	29
	6а-16.11

6б-16.11

6в-16.11
	
	Бросок двумя руками от головы с места.
	1

	30
	6а-19.11

6б-19.11

6в-19.11
	
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча
	1

	31
	6а-21.11

6б-21.11

6в-21.11
	
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча.
	1

	32
	6а-23.11

6б-23.11

6в-23.11
	
	Ведение мяча с изменением скорости
	1

	33
	6а-26.11

6б-26.11

6в-26.11
	
	Ведение мяча с изменением скорости
	1

	34
	6а-28.11

6б-28.11

6в-28.11
	
	Бросок двумя руками снизу в движений
	1

	35
	6а-30.11

6б-30.11

6в-30.11
	
	Бросок двумя руками снизу в движений
	1

	36
	6а-3.12

6б-3.12

6в-3.12
	
	Бросок двумя руками снизу в движений
	1

	37
	6а-5.12

6б-5.12

6в-5.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками.
	1

	38
	6а-7.12

6б-7.12

6в-7.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками
	1

	39
	6а-10.12

6б-10.12

6в-10.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками
	1

	40
	6а-12.12

6б-12.12

6в-12.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками
	1

	41
	6а-14.12

6б-14.12

6в-14.12
	
	Стойка и передвижения. Передача мяча двумя руками
	1

	                                                                                    Волейбол
	13

	42
	6а-17.12

6б-17.12

6в-17.12
	
	Верхняя передача мяча
	1

	43
	6а-19.12

6б-19.12

6в-19.12
	
	Передача мяча в парах
	

	44
	6а-21.12

6б-21.12

6в-21.12
	
	Передача мяча в парах
	

	45
	6а-24.12

6б-24.12

6в-24.12
	
	Передача мяча двумя руками.
	1

	46
	6а-26.12

6б-26.12

6в-26.12
	
	Передача мяча двумя руками.
	1

	47
	6а-28.12

6б-28.12

6в-28.12
	
	Верхняя передача мяча
	1

	48
	6а-11.01

6б-11.01

6в-11.01
	
	Нижняя передача мяча
	1

	49
	6а-14.01

6б-14.01

6в-14.01
	
	Приём и передача мяча.
	1

	50
	6а-16.01

6б-16.01

6в-16.01
	
	Приём и передача мяча
	1

	51
	6а-18.01

6б-18.01

6в-18.01
	
	Подача мяча (нижняя прямая, боковая
	1

	52
	6а-21.01

6б-21.01

6в-21.01
	
	Подача мяча (нижняя прямая, боковая).
	1

	53
	6а-23.01

6б-23.01

6в-23.01
	
	Подача мяча (нижняя прямая, боковая).
	1

	54
	6а-25.01

6б-25.01

6в-25.01
	
	Мини-волейбол
	1

	                                                                                   Баскетбол
	8

	55
	6а-28.01

6б-28.01

6в-28.01
	
	Техника безопасности. Бросок двумя руками снизу в движении после ловли мяча.
	1

	56
	6а-30.01

6б-30.01

6в-30.01
	
	Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков.
	1

	57
	6а-1.02

6б-1.02

6в-1.02
	
	Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков.
	1

	58
	6а-4.02

6б-4.02

6в-4.02
	
	Сочетание приемов (ведение - остановка-бросок).
	1

	59
	6а-6.02

6б-6.02

6в-6.02
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон.
	1

	60
	6а-8.02

6б-8.02

6в-8.02
	
	Мини-баскетбол.
	1

	61
	6а-11.02

6б-11.02

6в-11.02
	
	Тестирование подъем туловища, гибкость. Мини-баскетбол.
	1

	62
	6а-13.02

6б-13.02

6в-13.02
	
	Тестирование челночный бег, подтягивание в висе, прыжки в длину с места. Мини-баскетбол.
	1

	                                                    Гимнастика с элементами акробатики
	15

	63
	6а-15.02

6б-15.02

6в-15.02
	
	Строевые упражнения. 
	1

	64
	6а-18.02

6б-18.02

6в-18.02
	
	Строевые упражнения. Прикладная физическая
	

	65
	6а-20.02

6б-20.02

6в-20.02
	
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1

	66
	6а-22.02

6б-22.02

6в-22.02
	
	Опорный прыжок. Строевые упражнения.
	1

	67
	6а-25.02

6б-25.02

6в-25.02
	
	Опорный  прыжок.(зачет)
	1

	68
	6а-27.02

6б-27.02

6в-27.02
	
	Акробатика. Кувырок вперед и назад
	1

	69
	6а-1.03

6б-1.03

6в-1.03
	
	Акробатика. Кувырок вперед и назад
	

	70
	6а-4.03

6б-4.03

6в-4.03
	
	Акробатика. Стойка на лопатках
	1

	71
	6а-7.03

6б-7.03

6в-7.03
	
	Акробатика. Стойка на лопатках
	1

	72
	6а-11.03

6б-11.03

6в-11.03
	
	Акробатика. Стойка на голове (м), мостик(д)
	1

	73
	6а-14.03

6б-14.03

6в-14.03
	
	Акробатический комплекс. Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках.
	1

	74
	6а-15.03

6б-15.03

6в-15.03
	
	Акробатический комплекс. Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках (учет).
	1

	75
	6а-18.03

6б-18.03

6в-18.03
	
	Кувырок вперёд и назад
	

	76
	6а-21.03

6б-21.03

6в-21.03
	
	Прыжки через скакалку за 1 мин.
	

	77
	6а-22.03

6б-22.03

6в-22.03
	
	Прыжки через длинную скакалку. Работа по станциям.
	

	                                                                     Баскетбол 
	4

	78
	6а-1.04

6б-1.04

6в-1.04
	
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Взаимодействие двух игроков через заслон.
	1

	79
	6а-4.04

6б-4.04

6в-4.04
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон.
	1

	80
	6а-5.04

6б-5.04

6в-5.04
	
	Мини-баскетбол.
	1

	81
	6а-8.04

6б-8.04

6в-8.04
	
	Тестирование подъем туловища, гибкость. Мини-баскетбол.
	1

	                Лёгкая атлетика 
	6

	82
	6а-11.04

6б-11.04

6в-11.04
	
	 Техника безопасности . техника прыжка, прыжок в высоту  способом  « перешагивания»

	1

	83
	6а-12.04

6б-12.04

6в-12.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» подбор шагов при разбеге с 10-12 шагов

	1

	84
	6а-15.04

6б-15.04

6в-15.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» с 10-12 шагов  разбег и приземления
	1

	85
	6а-18.04

6б-18.04

6в-18.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» разбег и приземления
	1

	86
	6а-19.04

6б-19.04

6в-19.04
	
	Прыжок в высоту(зачет)
	1

	87
	6а-22.04

6б-22.04

6в-22.04
	
	Прыжок в высоту(зачет)
	1

	                               Кроссовая подготовка 
	6

	88
	6а-25.04

6б-25.04

6в-25.04
	
	Техника безопасности. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. Равномерный бег 8  мин
	1

	89
	6а-26.04

6б-26.04

6в-26.04
	
	Равномерный бег 8  минут. Тестирование подъем туловища.
	1

	90
	6а-29.04

6б-29.04

6в-29.04
	
	Равномерный бег 10 минут. Тест  на гибкость
	1

	91
	6а-2.05

6б-2.05

6в-2.05
	
	Равномерный бег 10 минут.
	1

	92
	6а-3.05

6б-3.05

6в-3.05
	
	Равномерный бег 12 минут. Подтягивание на высокой и низкой перекладине.
	1

	93
	6а-6.05

6б-6.05

6в-6.05
	
	Равномерный бег 12 минут
	1

	                                                                   Лёгкая атлетика
	9

	94
	6а-9.05

6б-9.05

6в-9.05
	
	 Техника безопасности на уроках легкой атлетики.                                       

Бег 30 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	95
	6а-10.05

6б-10.05

6в-10.05
	
	Бег 60 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	96
	6а-13.05

6б-13.05

6в-13.05
	
	Бег 60 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	97
	6а-16.05

6б-16.05

6в-16.05
	
	Прыжок в длину с места. Пркладная физческая подготовка,
	1

	98
	6а-17.05

6б-17.05

6в-17.05
	
	Метание малого мяча, бег 300 метров
	1

	99
	6а-20.05

6б-20.05

6в-20.05
	
	Метание малого мяча (зачет)
	1

	100
	6а-23.05

6б-23.05

6в-23.05
	
	Бег 1000 метров
	1

	101
	6а-24.05

6б-24.05

6в-24.05
	
	Бег 1500 метров
	1

	102
	6а-27.05

6б-27.05

6в-27.05
	
	Бег 2000 м без учета времени
	1


Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных    документов:
-Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской              Федерации» (в действующей редакции).

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 
- В соответствии с учебным планом МОАУ СОШ №1 г. Шимановска на 2018-2019 учебный год;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2016);
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

7класс

Обучающийся научится: 

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в  баскетбол и волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.  
Обучающийся получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

2. Содержание учебного предмета

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 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. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 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 и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

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. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах. 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.
Лёгкая атлетика -27 часа

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Прикладная физическая подготовка. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Подготовка к ГТО
Кроссовая подготовка-12 часов

Инструктаж по технике безопасности на кроссовой подготовке. Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы (30 м бег, 100 м ходьба).  ОРУ. Полоса препятстивия с преодолеванием различных  преград . Бег на длинные и короткие дистанции. Бег по пересечённой местности. Прикладная физическая подготовка
Гимнастика с элементами акробатики-15 часов

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Полоса препятствия с элементами гимнастики.  Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Прикладная физическая подготовка . Самоконтроль при занятиях гимнастикой. Подготовка к ГТО
Спортивные игры-48 часов

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом
3.Учебно-тематический план прохождения программного
материала по физической культуре в 5-9 классах.
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1.
	Основы знаний о физической культуре


	В процессе урока

	2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	48
	48
	51
	51
	51

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	15
	  12
	12
	12

	4
	Легкая атлетика
	27
	27
	27
	27
	27

	5
	Кроссовая подготовка
	12
	12
	12
	-
	-

	6
	Лыжная подготовка
	-
	-
	-
	12
	12

	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


Календарно -  тематическое планирование для 7 - х  классов
	№

урока
	Дата проведения
	                Тема урока
	Кол-во часов

	
	план
	факт
	
	

	                                                                                     Легкая атлетика
	10

	1
	3.09
	
	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
	1

	2
	5.09
	
	 Бег 30 м 
	1

	3
	6.09
	
	 Бег 60 м. 
	1

	4
	10.09
	
	 Метание малого мяча.  .
	1

	5
	12.09
	
	Метание малого мяча.
	1

	6
	13.09
	
	Бег на средние дистанции.
	1

	7
	17.09
	
	Бег 1000 м
	1

	8
	19.09
	
	Тестирование (челночный бег).
	1

	9
	20.09
	
	Тестирование (Сгибание рук в упоре лёжа).
	1

	10
	24.09
	
	Бег 1500 м (зачет)
	1

	                                                                       Кроссовая подготовка
	6

	11
	26.09
	
	Равномерный бег  (12мин).
	1

	12
	27.09
	
	Равномерный бег  (12мин).
	1

	13
	1.10
	
	Равномерный бег  (12мин).
	1

	14
	3.10
	
	 Равномерный бег  (14мин).
	1

	15
	4.10
	
	 Равномерный бег  (14мин)..
	1

	16
	8.10
	
	 Равномерный бег  (14мин). 
	1

	                                                                Спортивные игры. Баскетбол 

	20

	17
	10.10
	
	Техника безопасности. Стойка передвижение игрока
	1

	18
	11.10
	
	Бросок и ловля мяча
	1

	19
	15.10
	
	Бросок и ловля мяча
	1

	20
	17.10
	
	Ведение мяча на месте правой (левой )рукой. Остановка рукой.
	1

	21
	18.10
	
	Ведение мяча на месте правой (левой )рукой. Остановка рукой
	1

	22
	22.10
	
	Остановка прыжком
	1

	23
	24.10
	
	Остановка прыжком
	1

	24
	25.10
	
	Ведение мяча на месте
	1

	25
	7.11
	
	Ведение мяча на месте
	1

	26
	8.11
	
	Стойка и передвижение игрока
	1

	27
	12.11
	
	Стойка и передвижение игрока
	1

	28
	14.12
	
	Бросок двумя руками от головы с места
	1

	29
	15.11
	
	Бросок двумя руками от головы с места
	1

	30
	19.11
	
	Бросок двумя руками от головы с места после ловли мяча
	1

	31
	21.11
	
	Бросок двумя руками от головы с места после ловли мяча
	1

	32
	22.11
	
	Ведение мяча с изменением скорости
	1

	33
	26.11
	
	Ведение мяча с изменением скорости
	1

	34
	28.11
	
	Бросок двумя руками снизу в движении
	1

	35
	29.11
	
	Бросок двумя руками снизу в движении
	1

	36
	3.12
	
	Бросок двумя руками снизу в движении
	1

	                                                                  Волейбол
	18

	37
	4.12
	
	Техника безопасности. Стойка и передвижение
	1

	38
	6.12
	
	Передача мяча двумя руками
	1

	39
	10.12
	
	Передача мяча двумя руками
	1

	40
	12.12
	
	Передача мяча двумя руками
	1

	41
	13.12
	
	Передача мяча двумя руками
	1

	42
	17.12
	
	Верхняя передача мяча
	1

	43
	19.12
	
	Передача мяча в парах
	1

	44
	20.12
	
	Передача мяча в парах
	1

	45
	24.12
	
	Нижняя передача мяча
	1

	46
	26.12
	
	Учебная игра
	1

	47
	27.12
	
	Учебная игра
	1

	48
	10.01
	
	Нижняя передача мяча
	1

	49
	14.01
	
	Приемы и передача мяча
	1

	50
	16.01
	
	Приемы и передача мяча
	1

	51
	17.01
	
	Подача мяча (нижняя, прямая, боковая)
	1

	52
	21.01
	
	Подача мяча (нижняя, прямая, боковая)
	1

	53
	23.01
	
	Подача мяча (нижняя, прямая, боковая)
	1

	54
	24.01
	
	Мини-волейбол
	1

	                                                   Баскетбол
	8

	55
	28.01
	
	Техника безопасности. Бросок двумя руками снизу в движении после ловли мяча.                                                                                   
	1

	56
	30.01
	
	Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков.
	1

	57
	31.01
	
	Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков.
	1

	58
	4.02
	
	Сочетание приемов (ведение - остановка-бросок).
	1

	59
	7.02
	
	Взаимодействие двух игроков 
	1

	60
	9.02
	
	Мини-баскетбол.
	1

	61
	11.02
	
	Тестирование подъем туловища, гибкость.  Мини-баскетбол.
	1

	62
	14.02
	
	Тестирование челночный бег, подтягивание в висе, прыжки в длину с места. Мини-баскетбол.
	1

	                                                  Гимнастика  с элементами акробатики                                                                    
	12

	63
	16.02
	
	Техника Безопасности. Акробатика. Строевые упражнения. 
	1

	64
	18.02
	
	Акробатика. Строевые упражнения. 
	1

	65
	21.02
	
	Опорный прыжок. Строевые упражнения.
	1

	66
	25.02
	
	Опорный  прыжок. Строевые упражнения
	1

	67
	28.02
	
	Опорный прыжок (учет)
	1

	68
	2.03
	
	Акробатика. Кувырок вперед и назад
	1

	69
	4.03
	
	Акробатика. Кувырок вперед и назад
	1

	70
	6.03
	
	Акробатика. Стойка на лопатках
	1

	71
	11.03
	
	Акробатика. Стойка на лопатках
	1

	72
	13.03
	
	Акробатика. Стойка на голове (м); мостик (д)
	1

	73
	16.03
	
	Акробатический комплекс. Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках.
	1

	74
	18.03
	
	Акробатический комплекс. Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках (учет).
	1

	                                                                                   Баскетбол
	7

	75
	20.03
	
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Взаимодействие двух игроков через заслон.
	1

	76
	23.03
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон.
	1

	77
	1.04
	
	Взаимодействие двух игроков через заслон.
	1

	         78
	3.04
	
	Бросок двумя руками от головы с места после ловли мяча
	1

	79
	6.04
	
	Мини-баскетбол
	1

	80
	     8.04
	
	Мини-баскетбол
	1

	81
	     10.04
	
	Мини-баскетбол
	

	                                                   Лёгкая атлетика
	6

	82
	13.04
	
	 Техника безопасности . техника прыжка, прыжок в высоту  способом  « перешагивания»

	1

	83
	15.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» подбор шагов при разбеге с 10-12 шагов

	1

	84
	17.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» с 10-12 шагов  разбег и приземления
	1

	85
	20.04
	
	Прыжок в высоту способом  « перешагивания» разбег и приземления
	1

	86
	22.04
	
	Прыжок в высоту(зачет)
	1

	87
	24.04
	
	Прыжок в высоту(зачет)
	1

	                                                         Кроссовая подготовка 
	6

	88
	26.04
	
	Техника безопасности. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. Равномерный бег 8  мин
	1

	89
	29.04
	
	Равномерный бег 8  минут. Тестирование подъем туловища.
	1

	90
	1.05
	
	Равномерный бег 10 минут. Тест  на гибкость
	1

	91
	4.05
	
	Равномерный бег 10 минут.
	1

	92
	6.05
	
	Равномерный бег 12 минут. Подтягивание на высокой и низкой перекладине.
	1

	93
	8.05
	
	Равномерный бег 12 минут
	1

	                                                                   Лёгкая атлетика
	9

	94
	11.05
	
	 Техника безопасности на уроках легкой атлетики.                                       

Бег 30 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	95
	13.05
	
	Бег 60 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	96
	15.05
	
	Бег 60 метров, прыжок в длину с разбега
	1

	97
	18.05
	
	Прыжок в длину с места. Прикладная физическая подготовка,
	1

	98
	20.05
	
	Метание малого мяча, бег 300 метров
	1

	99
	22.05
	
	Метание малого мяча (зачет)
	1

	100
	25.05
	
	Бег 1000 метров
	1

	101
	27.05
	
	Бег 1500 метров
	1

	102
	29.05
	
	Бег 2000 м без учета времени
	1


Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных    документов:
-Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской              Федерации» (в действующей редакции).

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 

- В соответствии с учебным планом МОАУ СОШ №1 г. Шимановска на 2018-2019 учебный год;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2016);

Программа рассчитана на  102 часа в 5-9  классах из расчета 3 часа в неделю.

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

8  класс

Обучающийся научится: 
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в  баскетбол и волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.  
Обучающийся получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья

· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

2. Содержание учебного предмета

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 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. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 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 и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

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. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах. 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.

Лёгкая атлетика -27 часа

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Прикладная физическая подготовка. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Кроссовая подготовка-12 часов

Инструктаж по технике безопасности на кроссовой подготовке. Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы (30 м бег, 100 м ходьба).  ОРУ. Полоса препятстивия с преодолеванием различных  преград . Бег на длинные и короткие дистанции. Бег по пересечённой местности. Прикладная физическая подготовка
Гимнастика с элементами акробатики-12 часов

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Полоса препятствия с элементами гимнастики.  Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Прикладная физическая подготовка . Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Спортивные игры-51 часов

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Лыжная подготовка – 12 часов.
 Обучить попеременный и одновременный двушажный ход. Техника безопасности на уроках лыжной подготовке. 

Подводящие упражнения для лыжников. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости.

Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 м.

Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 150 метров. 
Попеременный четырехшажный ход.

Попеременным четырехшажным ходом,  выполнять торможение «плугом».

Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км
3.Учебно-тематический план прохождения программного материала по физической культуре в 5-9 классах.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1.
	Основы знаний о физической культуре


	В процессе урока

	2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	51
	51
	51
	51
	51

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	12
	  12
	12
	12

	4
	Легкая атлетика
	27
	27
	27
	27
	27

	5
	Кроссовая подготовка
	12
	12
	12
	-
	-

	6
	Лыжная подготовка
	-
	-
	-
	12
	12

	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


            Календарно -  тематическое  планирование для 8 –х  классов
	№

урока
	Дата проведения
	

Тема урока
	Кол-во часов

	
	план
	факт
	
	

	                                                     Легкая атлетика
	15

	1
	4.09
	
	Техника безопасности. Спринтерский бег.
 Олимпийские игры. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
	1

	2
	5.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. Подготовка к ГТО.
	1

	3
	8.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	1

	4
	11.09
	
	 Спринтерский бег. Бег 30 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	5
	12.09
	
	 Спринтерский бег. Бег  60 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	6
	15.09
	
	Метание малого мяча. (д), метание гранаты 500 гр(м)
	1

	7
	18.09
	
	Метание малого мяча.(д), метание гранаты 500 гр(м)
	1

	8
	19.09
	
	Бег на средние дистанции. Тестирование подъем туловища,
	1

	9
	22.09
	
	Бег на средние дистанции. Бег 1000 м .
	1

	10
	25.09
	
	Тестирование (челночный бег). Прыжки в длину с места
	1

	11
	26.09
	
	Бег 2000 м. Отжимание
	1

	     12
	29.09
	
	Бег 2000 м
	

	13
	2.10
	
	Равномерный бег  (10мин). Прикладная физическая подготовка
	1

	14
	3.10
	
	Равномерный бег  (12мин). Подтягивание в висе.
	

	15
	6.10
	
	Бег 3000 м (без учета времени)
	

	                                       Баскетбол
	24

	16


	9.10
	
	Техника безопасности на уроках спортивных игр.
Передвижения и остановки игрока.
	1

	17
	10.10
	
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте.  
	1

	18
	13.10


	
	Накрывание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места. Ведение мяча с  сопротивлением.
	1

	19
	16.10
	
	Накрывание мяча. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Вырывание мяча
	1

	20
	17.10
	
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	21


	20.10
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	22
	23.10
	
	Сочетание приемов ведения мяча, передачи, броска. Штрафной бросок.
	1

	23
	24.10


	
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Перехват мяча во время передачи. Позиционное нападение со сменой места.
	1

	24
	26.10
	
	Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв..
	1

	25
	6.11
	
	Передвижения и остановки игрока и остановка игрока
	1

	26
	7.11
	
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте.  
	1

	27
	10.11
	
	Накрывание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места. Ведение мяча с  сопротивлением.
	1

	28
	12.11
	
	Накрывание мяча. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Вырывание мяча
	1

	29
	14.11
	
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	30
	17.11
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	31
	20.11
	
	Сочетание приемов ведения мяча, передачи, броска. Штрафной бросок.
	1

	32
	21,11
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	33
	24.11
	
	Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв..
	1

	34
	27.11
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра.
	1

	35
	28.11
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра
	1

	36
	1.12
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон.. Игра «Челнок». Бег 6 мин.
	1

	37
	4.12
	
	Учебная игра. Взаимодействие игроков в защите
	1

	38
	5.12
	
	Учебная игра
	1

	39
	8.12
	
	Учебная игра
	1

	                                                                                              Волейбол
	19

	40
	11.12
	
	Техника безопасности. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача                                                                      
	1

	41
	12.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	42
	15.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.
	1

	43
	18.12
	
	Игра по упрощенным правилам
	1

	44
	19.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	45
	22.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	46
	25.12
	
	Нижняя прямая подача
	1

	47
	26.12
	
	Отбивание мяча кулаком через сетку.
	1

	48
	29.12
	
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	49
	12.01
	
	Нижняя прямая подача
	1

	    50
	15.01
	
	Нижняя прямая подача, прием подачи.
	1

	51
	16.01
	
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	
52
	19.01
	
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	53
	22.01
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	1

	54
	23.01
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	1

	55
	26.01
	
	Нападающий удар в тройках через сетку
	1

	56
	29.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	57
	30.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	58
	2.02
	
	Игра в волейбол.
	1

	                                                                                     Лыжная подготовка
	12

	59
	9.02
	
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.

Подбор лыжного инвентаря. Обучить попеременный и одновременный двушажный ход.
	1

	60
	9.02
	
	 Обучить попеременный и одновременный двушажный ход.
	1

	61
	9.02
	
	Подводящие упражнения для лыжников гонщиков. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости
	1

	62
	16.02
	
	Прохождение дистанции3 км. Техника одновременного двухшажного хода
	1

	63
	16.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 м.
	1

	64
	16.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 метров. Попеременный четырехшажный ход.
	1

	65
	2.03
	
	Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты «плугом
	1

	66
	2.03
	
	Попеременным четырехшажным ходом, выполнять торможение «плугом».
	1

	67
	2.03
	
	Соревнования на дистанции 3 км.
	1

	                                                                       Гимнастика с элементами акробатики
	12

	68
	5.03
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевая подготовка. Подтягивания в висе. Упражнения на развитие гибкости. Подготовка к ГТО
	1

	69
	6.03
	
	Строевая подготовка. Подтягивания в висе Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад. Лазанье по  шесту в два приема. 
	1

	70
	12.03
	
	Длинный кувырок; стойка на голове.(м), стоика на лопатках. Кувырки вперед и назад , мостик, полушпагат Лазанье по шесту в два-три приема.
	1

	71
	13.03
	
	Длинный кувырок; стойка на голове.(м), стоика на лопатках. Кувырки вперед и назад , мостик, полушпагат Лазанье по шесту в два-три приема. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей
	1

	72
	   15.03


	
	Длинный кувырок; стойка на голове.(м), стоика на лопатках. Кувырки вперед и назад , мостик, полушпагат Лазанье по шесту в два-три приема.  Упражнения на развитие выносливости
	1

	73
	19.03
	
	Комбинация из акробатических элементов.
	1

	74
	20.03
	
	Совершенствование акробатического соединения.
	1

	75
	22.03
	
	Силовые упражнения. Прикладная физическая подготовка
	1

	76
	26.03
	
	 Упражнение на выносливость.
	1

	77
	27.03
	
	Упражнения на развитие гибкости.
	1

	78
	29.03
	
	Упражнения на развитие гибкости.
	1

	79
	2.04
	
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей
	1

	80
	3.04
	
	Комбинации из разученных упражнений
	

	81
	5.04
	
	Комбинации из разученных упражнений
	

	                                                                                                    Баскетбол
	8

	82
	9.04
	
	Техника безопасности. Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте.
	1

	83
	10.04
	
	Передачи мяча в движении в парах. Личная защита.
	1

	84
	11.04
	
	Передачи мяча в движении в парах. Личная защита.
	1

	85
	12.04
	
	Передачи мяча в тройках. Личная защита.
	1

	86
	15.04
	
	Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра.
	1

	87
	16.04
	
	Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест.
	1

	    88
	17.04
	
	Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест
	1

	    89
	19.04
	
	Учебная игра
	1

	                                                                                         Легкая атлетика                       
	    12

	     90
	23.04
	
	Технике безопасности на уроках легкой атлетики. Специальные прыжковые упражнения
	1

	91
	24.04
	
	Прыжки в высоту . Развитие прыгучести в прыжках в высоту.
	1

	92
	26.04
	
	Прыжки в высоту . Разбег и отталкивание в прыжках.
	1

	93
	30.04
	
	Подбор индивидуального разбега в прыжках в высоту способом «перешагивание».
	1

	94
	7.05
	
	Прыжки в высоту . Переход через планку и приземление.
	1

	95
	8.05
	
	Урок –соревнование по прыжкам в высоту.
	1

	96
	14.05
	
	Комплекс упражнений на развитие физических качеств. 
Бег 30 метров. Подготовка к ГТО
	1

	97
	15.05
	
	Бег на результат 60 метров. Прикладная физическая подготовка.
	1

	98
	17.05
	
	Метание мяча на дальность(д).Метание гранаты 500гр на дальность(м). Бег 1000 метров
	1

	99
	21.05
	
	Метание мяча на дальность(д).Метание гранаты 500гр на дальность(м). Тест наклон вперёд из положения сидя
	1

	   100
	22.05
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Подбор разбега. Техника разбега в сочетании с отталкиванием.
	1

	   101
	24.05
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Подбор короткого разбега (7–9) и полного (11–13 беговых шагов). Тест прыжок в длину с места.
	1

	  102
	28.05
	
	Бег 2000метров.


	1


Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных    документов:
-Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской              Федерации» (в действующей редакции).

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 

- В соответствии с учебным планом МОАУ СОШ №1 г. Шимановска на 2018-2019 учебный год;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2016);

Программа рассчитана на  102 часа в 5-9  классах из расчета 3 часа в неделю.

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

9 класс
Выпускник научится: 
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· 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;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в  баскетбол и волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;

· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»
          2. Содержание учебного предмета

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 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. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 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 и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

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. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах. 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.

Лёгкая атлетика -27 часа

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Прикладная физическая подготовка. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Кроссовая подготовка-12 часов

Инструктаж по технике безопасности на кроссовой подготовке. Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы (30 м бег, 100 м ходьба).  ОРУ. Полоса препятстивия с преодолеванием различных  преград . Бег на длинные и короткие дистанции. Бег по пересечённой местности. Прикладная физическая подготовка
Гимнастика с элементами акробатики-12 часов

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Полоса препятствия с элементами гимнастики.  Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Прикладная физическая подготовка . Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Спортивные игры-51 часов

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Лыжная подготовка – 12 часов.
Обучить попеременный и одновременный  двушажный ход. Техника безопасности на уроках лыжной подготовке. Подводящие упражнения для лыжников. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости. Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 м. Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 150 метров. Попеременный четырехшажный ход. Попеременным четырехшажным ходом,  выполнять торможение «плугом». Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км
3.Учебно-тематический план прохождения программного материала по физической культуре в 5-9 классах.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1.
	Основы знаний о физической культуре


	В процессе урока

	2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	51
	51
	51
	51
	51

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	12
	  12
	12
	12

	4
	Легкая атлетика
	27
	27
	27
	27
	27

	5
	Кроссовая подготовка
	12
	12
	12
	-
	-

	6
	Лыжная подготовка
	-
	-
	-
	12
	12

	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


                Календарно - тематическое  планирование  9- х  классов
	№

урока
	Дата проведения
	

Тема урока
	Кол-во часов

	
	план
	факт
	
	

	                                           Легкая атлетика
	15

	1
	3.09
	
	Вводный урок.   

Техника безопасности. Спринтерский бег. Олимпийские игры. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
	1

	2
	6.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. Подготовка к ГТО
	1

	3
	8.09
	
	 Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	1

	4
	10.09
	
	 Спринтерский бег. Бег 30 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	5
	13.09
	
	 Спринтерский бег. Бег  60 м. Старты (высокий, низкий).
	1

	6
	15.09
	
	Метание малого мяча. (д), метание гранаты 500 гр(м)
	1

	7
	17.09
	
	Метание малого мяча.(д), метание гранаты 500 гр(м)
	1

	8
	20.09
	
	Бег на средние дистанции. Тестирование подъем туловища, гибкость.
	1

	9
	22.09
	
	Бег на средние дистанции. Бег 1000 м .
	1

	10
	24.09
	
	Тестирование (челночный бег). Прыжки в длину с места
	1

	11
	27.09
	
	Тестирование сгибание разгибание рук в упоре лежа.
	1

	     12
	29.09
	
	Бег 2000 м (зачет)
	1

	13
	1.10
	
	Равномерный бег  (10мин). Прикладная физическая подготовка.
	

	14
	3.10
	
	Равномерный бег  (12мин). Подтягивание в висе
	

	15
	5.10
	
	Бег 3000 м (без учета времени)
	

	                                                                                        Баскетбол
	23

	16
	8.10
	
	Техника безопасности на уроках спортивных игр.
Передвижения и остановки игрока.
	1

	17
	11.10
	
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте.  
	1

	18


	13.10


	
	Накрывание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места. Ведение мяча с  сопротивлением.
	1

	19
	15.10
	
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	20
	18.10
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением
	1

	21
	20.10
	
	Сочетание приемов ведения мяча, передачи, броска. Штрафной бросок.
	1

	22
	22.10
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением
	1

	23


	25.10


	
	Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв..
	1

	24
	26.10
	
	Двухсторонняя игра.
	1

	25
	8.11
	
	Передвижения и остановки игрока
	1

	26
	10.11
	
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте
	1

	27
	12.11
	
	Накрывание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места. Ведение мяча с  сопротивлением.
	1

	28
	15.11
	
	Накрывание мяча. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Вырывание мяча
	1

	29
	17.11
	
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	30
	19.11
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением
	1

	31
	22.11
	
	Сочетание приемов ведения мяча, передачи, броска. Штрафной бросок.
	1

	32
	24.11
	
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Перехват мяча во время передачи. Позиционное нападение со сменой места.
	1

	33
	26.11
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра.
	1

	34
	29.11
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра
	1

	35
	1.12
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон.. Игра «Челнок». Учебная игра.
	1

	36
	3.12
	
	Учебная игра.
	1

	37
	6.12
	
	Учебная игра.
	1

	                                                                                 Волейбол
	22

	38
	8.12
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача.
	1

	39
	10.12
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача.
	1

	40
	13.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	41
	15.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	42
	17.12
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра.
	1

	43
	20.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	44
	22.12
	
	во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	45
	24.12
	
	Верхняя передача мяча через сетку.
	1

	46
	27.12
	
	Игра по упрощенным правилам
	1

	47
	28.12
	
	Передача мяча над собой снизу.
	1

	48
	29.12
	
	Передача мяча ,нижняя прямая подача
	1

	49
	10.01
	
	Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	50
	12.01
	
	Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	51
	14.01
	
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	
52
	17.01
	
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	53
	19.01
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	1

	55
	21.01
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	1

	56
	24.01
	
	Нападающий удар в тройках через сетку
	1

	57
	26.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	58
	28.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	59
	31.01
	
	Волейбол  учебная игра
	1

	60
	2.02
	
	Волейбол  учебная игра
	1

	                                                                                       Лыжная подготовка
	12

	61
	4.02
	
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.

Подбор лыжного инвентаря. Обучить попеременный и одновременный двушажный ход.
	1

	62
	4.02
	
	Обучить попеременный и одновременный двушажный ход
	1

	63
	4.02
	
	Подводящие упражнения для лыжников гонщиков. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости
	1

	64
	11.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 м.
	1

	65
	11.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 метров. Попеременный четырехшажный ход.
	1

	66
	11.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 150 метров. Попеременный четырехшажный ход.
	1

	67
	18.02
	
	Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты «плугом
	1

	68
	18.02
	
	Попеременным четырехшажным ходом, выполнять торможение «плугом».
	1

	69
	18.02
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км
	1

	70
	25.03
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом». 
	1

	71
	25.03
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом»
	1

	72
	25.03
	
	Соревнования на дистанции 3 км.
	1

	                                     Гимнастика с элементами акробатики
	12

	73
	4.03
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевая подготовка. Подтягивания в висе. Подготовка к ГТО
	1

	74
	7.03
	
	 Строевая подготовка. Подтягивания в висе Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад. Лазанье по  шесту в два приема. Упражнения на развитие гибкости.
	1

	75
	11.03
	
	Длинный кувырок; стойка на голове.(м), стоика на лопатках. Кувырки вперед и назад , мостик, полушпагат Лазанье по шесту в два-три приема.
	1

	76
	14.03
	
	Длинный кувырок; стойка на голове.(м), стоика на лопатках. Кувырки вперед и назад , мостик, полушпагат Лазанье по шесту в два-три приема. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей
	1

	77
	16.03
	
	Длинный кувырок; стойка на голове.(м), стоика на лопатках. Кувырки вперед и назад , мостик, полушпагат Лазанье по шесту в два-три приема.  Упражнения на развитие выносливости
	1

	78
	18.03
	
	Комбинация из акробатических элементов.
	1

	79
	21.03
	
	Совершенствование акробатического соединения.
	1

	80
	23.03
	
	Силовые упражнения. Прикладная физическая подготовка
	1

	81
	1.04
	
	Упражнение на выносливость.
	1

	82
	4.04
	
	Упражнения на развитие гибкости.
	1

	83
	6.04
	
	Упражнения на развитие гибкости.
	1

	84
	8.04
	
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей
	1

	                                                                                        Баскетбол
	6

	85
	11.04
	
	Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте.
	1

	86
	13.04
	
	Передачи мяча в движении в парах. Личная защита.
	1

	87
	15.04
	
	Передачи мяча в движении в парах. Личная защита.
	1

	88
	18.04
	
	Передачи мяча в тройках. Личная защита.
	1

	89
	20.04
	
	Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра.
	1

	90
	22.04
	
	Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест.
	1

	                                                                                         Легкая атлетика                        
	12

	91
	27.04
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Специальные прыжковые упражнения
	1

	92
	29.04
	
	Прыжки в высоту . Развитие прыгучести в прыжках в высоту.
	1

	93
	2.05
	
	Прыжки в высоту . Разбег и отталкивание в прыжках.
	1

	94
	4.05
	
	Подбор индивидуального разбега в прыжках в высоту способом «перешагивание».
	1

	95
	6.05
	
	Прыжки в высоту . Переход через планку и приземление.
	1

	96
	11.05
	
	Урок –соревнование по прыжкам в высоту.
	1

	97
	13.05
	
	Комплекс упражнений на развитие физических качеств. 
 Бег 30 метров.  Подготовка к ГТО
	1

	98
	16.05
	
	 Бег  60 метров. Прикладная физическая подготовка.
	1

	99
	18.05
	
	Метание мяча на дальность(д).Метание гранаты 500гр на дальность(м). Бег 1000 метров
	1

	100
	20.05
	
	Метание мяча на дальность(д).Метание гранаты 500гр на дальность(м). Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1

	101
	23.05
	
	 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Подбор короткого разбега (7–9) и полного (11–13 беговых шагов). Тест на гибкость.
	1

	102
	25.05
	
	Бег 2000метров
	1


Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных    документов:
-Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской              Федерации» (в действующей редакции).

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 
- В соответствии с учебным планом МОАУ СОШ №1 г. Шимановска на 2018-2019 учебный год;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2016);
Программа рассчитана на  102 часа в 10-11 классах из расчета 3 часа в неделю.
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
10  класс.

Обучающийся научится
· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;
· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;
· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приемы защиты и самообороны;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;
· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;
· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
 Обучающийся получит возможность научиться
· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
· выполнять технические приемы и тактические действия в спортивных  играх;

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

2. Содержание учебного предмета
Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 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. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 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 и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

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. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в  волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; 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.

Легкая атлетика -27 часов
Совершенствование техники спринтерского бега.
Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у юношей и девушек в 10 классе до 30-40 метров в 11 классе. Бег с ускорением до 40 метров. Бег на 60 метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат.

Овладение техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах.

Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров.

Совершенствование техники длительного бега.

Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). Техника бега на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Полоса препятствия .

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись».

Совершенствование техники метания в цель и на дальность.

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-20 метров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность.

Лыжная подготовка – 12 часов

10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и припятствий на лыжах: перешагивание небольшого припятствия прямо и в сторону; перепрыгивание в сторону; преоделение пологих, мало- и среднепокатых склонов; подъемы средней протяженности.

11 класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжника. Элементы тактики лыжных ходов( распределение сил на лыжне; резкое ускорение; приемы борьбы с противниками). прохождение дистанции до 5 км.
Баскетбол – 33 часа

Совершенствование техники передвижений.

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; одной рукой сбоку.

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот, перевод мяча перед собой.

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок.

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; накрывание.

Совершенствование техники перемещений и владения мячом.

Совершенствование тактики игры: командное нападение; взаимодействие с заслоном; индивидуальные, групповые и командные действия в защите.
Волейбол -18 часов

Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) двумя руками с падением-перекатом на спину; прием мяча с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками.

Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; нападающий удар с переводом.

Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и групповое).

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении; командные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и командные действия в защите.

Гимнастика с элементами акробатики -12 часов

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.  Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке.. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.  Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания
3.Учебно-тематический план прохождения программного

материала по физической культуре в 10- 11 классах.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)


	
	
	Класс

	
	
	X
	XI

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе  урока
Ehjrfурока

	2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	18

18

18

18
	51

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

12

  12

12
	12

	4
	Легкая атлетика
	27

27

27

27
	27

	6
	Лыжная подготовка
	12
-

-

12
	12

	Итого:
	102

102

102

102
	102


Календарное планирование для 10 -х классов

	№

урока
	Дата проведения
	

Тема урока
	Кол-во часов

	
	план
	факт
	
	

	1
	3.09
	
	Легкая атлетика 

Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт 40 м. 
	15часов

	2
	7.09
	
	Спринтерский бег Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. 
	1

	3
	8.09
	
	Низкий старт 100 м. 
	1

	4
	10.09
	
	 Бег на результат 30 м
	1

	5
	14.09
	
	Бег на результат 100 м
	1

	6
	15.09
	
	Бег 1000м.
	1

	7
	17.09
	
	Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест развитие гибкости.
	1

	8
	21.09
	
	Прыжок в длину 

с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест  подтягивание.
	1

	9
	22.09
	
	Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись». Тест прыжки в длину с места.
	1

	10
	24.09
	
	Метание гранаты на дальность 
	1

	11
	28.09
	
	Метание гранаты на дальность 
	1

	12
	29.09
	
	Бег 3000м (ю), 
	1

	                                                                                          Кроссовая подготовка 
	9

	13
	110
	
	Равномерный бег  (10мин).
	1

	14
	5.10
	
	 Равномерный бег  (11мин). Подтягивание в висе.
	1

	15
	6.10
	
	Бег 4000 м (без учета времени)(ю), 3000м (без учета) 
	1

	16
	8.10
	
	Бег 12 мин. ОРУ. Спортивные  игры. Развития выносливости, бег преодоление препятствие
	1

	17


	12.10


	
	Бег 13 мин. Развития выносливости Чередование бег с ходьбой. ОРУ. Спортивные  игры
	1

	18
	13.10
	
	Бег 14 мин. ОРУ. Работа по станциям. ОФП. 
	1

	19
	15.10
	
	Бег 15 мин . Полоса препятствия. Тест гибкость.
	1

	20
	19.10
	
	Бег 20 кругов на время.
	1

	21
	20.10
	
	Бег на выносливость.
	1

	Баскетбол 

	15

	22
	22.10
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу.
Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание
	1

	23
	26.10
	
	Ведение мяча, бросок по кольцу. 
	1

	24
	27.10
	
	Передвижения и остановки игрока
	1

	25
	9.11
	
	 Ведение мяча с сопротивлением.
	1

	26
	10.11
	
	Бросок  одной рукой от плеча.
	1

	27
	12.11
	
	Перехват мяча одной рукой.
	1

	28
	16.11
	
	Сочетание приемов веление мяча
	1

	29
	17.11
	
	Перехват мяча во время передачи
	1

	30
	19.11
	
	Держание игрока с мячом
	1

	31
	23.11
	
	Учебная игра
	1

	32
	24.11
	
	 Учебная игра
	1

	33
	26.11
	
	Учебная игра
	1

	34
	30.11
	
	Учебная игра
	1

	35
	1.12
	
	Учебная игра
	1

	36
	3.12
	
	Учебная игра
	1

	                                                                                                 Волейбол
	23

	37
	7.12
	
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. 
	1

	38
	8.12
	
	Нижняя прямая подача 
	1

	39
	10.12
	
	Прямой нападающий удар 
	1

	40
	14.12
	
	 Верхняя прямая подача 
	1

	41
	15.12
	
	Передача мяча над собой 
	1

	42
	17.12
	
	Передача мяча над собой
	1

	43
	21.12
	
	Нижняя прямая подача 
	1

	44
	22.12
	
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча
	1

	45


	24.12
	
	Одиночный блок 
	1

	46
	28.12
	
	Одиночный блок 
	1

	47
	29.12
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра
	1

	48
	1.01
	
	Прямой нападающий. Учебная игра.
	1

	49
	12.01
	
	Нападающий удар в тройках через сетку
	1

	50
	14.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	51
	18.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	52
	19.01
	
	Учебная игра
	1

	53
	21.01
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра.
	1

	54
	25.01
	
	 Прямой нападающий. Учебная игра.
	1

	55
	26.01
	
	Нападающий удар в тройках через сетку
	1

	56
	28.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	57
	1.02
	
	Передача мяча в тройках
	1

	58
	2.02
	
	Учебная игра в волейбол.
	1

	59
	6.02
	
	Учебная игра в волейбол.
	1

	
	
	
	Лыжная подготовка
	12

	60
	6.02
	
	Техника безопасности на уроках лыжной подгототовки, Подбор лыжного инвентаря.
	1

	61
	6.02
	
	 Способы передвижения на лыжах. Передвижение попеременным  2-х шажным ходом. Передвижение
	1

	62
	13.02
	
	Подводящие упражнения для лыжников гонщиков. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости
	1

	63
	13.02
	
	Прохождение дистанции3 км. Техника одновременного двухшажного хода. Упражнения на развитие выносливости
	1

	64
	13.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения от 1000м до 2000м
	1

	65
	20.02
	
	Подъем в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции от 2000 до 4000 метров
	1

	66
	20.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 150 метров. Попеременный четырехшажный ход.
	1

	67
	20.02
	
	Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты «плугом
	1

	68
	20.02
	
	попеременным четырехшажным ходом, выполнять торможение «плугом».
	1

	69
	27.02
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км
	1

	70
	27.02
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км и 5 км
	1

	71
	27.02
	
	Соревнования на дистанции 3 км и 5 км
	1

	                                                                                                            Гимнастика
	13

	72
	4.03
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевая подготовка. Подтягивания в висе
	1

	73
	11.03
	
	Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Подтягивание на перекладине.Развитие силы
	1

	74
	15.03
	
	Метание набивного мяча из – за головы, от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения на гимнастической скамейке и стенке.


	1

	75
	16.03
	
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед - назад, полушпагат. Упражнения на гибкость. 
	1

	76
	16.03
	
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед - назад, полушпагат. Подтягивание на перекладине.
	1

	77
	18.03
	
	Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Длинный кувырок вперед. Стойка на руках. Прыжок в глубину.
	1

	78
	22.03
	
	Комплекс с гимнастическими  палками. 

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 
	1

	79
	23.03
	
	Комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах. Комбинации из ранее освоенных элементов.

Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	1

	80
	1.054
	
	Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), 1назад (через голову, между ног), от груди двумя руками и1ли одной, сбоку одной рукой.
	1

	81
	5.04
	
	Общеразвивающие упражнения на осанку. Метание набивного мяча из – за головы . Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	1

	82
	6.04
	
	Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты. Дыхательные упражнения. 
	1

	83
	8.04
	
	Сгибание  и разгибание  рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	1

	     84
	12.04
	
	Сгибание  и разгибание  рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку
	1

	                                                                                                    Легкая атлетика                        
	15

	85
	13.04
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Специальные прыжковые упражнения
	1

	86
	15.04
	
	Прыжки в высоту . Развитие прыгучести в прыжках в высоту.
	1

	87
	19.04
	
	Прыжки в высоту . Разбег и отталкивание в прыжках.
	1

	88
	20.04
	
	Подбор индивидуального разбега в прыжках в высоту способом «перешагивание».
	1

	89
	22.04
	
	Прыжки в высоту . Переход через планку и приземление.
	1

	90
	26.04
	
	Урок -соревнованиепо прыжкам в высоту.
	1

	91
	27.04
	
	 Бег на результат 30 м. Подготовка к ГТО
	1

	92
	29.04
	
	Развитие скоростных качеств. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	1

	93
	3.05
	
	Развитие выносливости в  беге 1000м.
	1

	94
	4.05
	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест развитие гибкости.
	1

	95
	6.05
	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест  подтягивание.
	1

	96
	10.05
	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Тест прыжки в длину с места.
	1

	97
	11.05
	
	Прыжок в длину. Прикладная физическая подготовка
	1

	98
	13.05
	
	Метание гранаты на дальность из разных положений.
	1

	99
	17.05
	
	Метание гранаты на дальность с разбега
	1

	100
	18.05
	
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	1

	101
	20.05
	
	Бег 2000м
	1

	102
	24.05
	
	Бег 3000м
	1


Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных    документов:
-Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской              Федерации» (в действующей редакции).

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 
- В соответствии с учебным планом МОАУ СОШ №1 г. Шимановска на 2018-2019 учебный год;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2016);
Программа рассчитана на  102 часа в 10-11 классах из расчета 3 часа в неделю.
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
11 класс.

Выпускник научится
· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;
· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;
· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приемы защиты и самообороны;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;
· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;
· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Выпускник получит возможность научиться
· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
· выполнять технические приемы и тактические действия в спортивных  играх;

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

2. Содержание учебного предмета
Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 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. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 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 и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

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. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в  волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; 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.

Легкая атлетика -27 часов

Совершенствование техники спринтерского бега.

Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у юношей и девушек в  до 30-40 метров. Бег с ускорением до 40 метров. Бег на 60 метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат.

Овладение техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах.

Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров.

Совершенствование техники длительного бега.

Равномерный бег 15-20 минут, 20-25 минут. Техника бега на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Полоса препятствия .

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись».

Совершенствование техники метания в цель и на дальность.

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-20 метров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность.

Лыжная подготовка – 12 часов

Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и припятствий на лыжах: перешагивание небольшого припятствия прямо и в сторону; перепрыгивание в сторону; преоделение пологих, мало- и среднепокатых склонов; подъемы средней протяженности.

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжника. Элементы тактики лыжных ходов( распределение сил на лыжне; резкое ускорение; приемы борьбы с противниками). прохождение дистанции до 5 км.

Спортивные игры-51 часов

Баскетбол

Совершенствование техники передвижений.

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; одной рукой сбоку. Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот, перевод мяча перед собой. Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок. Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; накрывание. Совершенствование техники перемещений и владения мячом.

Совершенствование тактики игры: командное нападение; взаимодействие с заслоном; индивидуальные, групповые и командные действия в защите.

Волейбол 

Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) двумя руками с падением-перекатом на спину; прием мяча с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками.

Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; нападающий удар с переводом. Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и групповое). Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении; командные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и командные действия в защите.

Гимнастика с элементами акробатики -12 часов

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.  Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке.. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.  Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. 
3. Учебно-тематический план прохождения программного
материала по физической культуре в 10-11 классах.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)


	
	
	Класс

	
	
	X
	XI

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе  урока
Ehjrfурока

	2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	51
18

18

18
	51

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

12

  12

12
	12

	4
	Легкая атлетика
	27

27

27

27
	27

	6
	Лыжная подготовка
	12
-

-

12
	12

	Итого:
	102

102

102

102
	102


                                    Календарно - тематическое планирование для 11 класса

	№

урока
	Дата проведения
	

Тема урока 


	Кол-во часов

	
	план
	факт
	
	

	              Легкая атлетика  
	15

	1
	4.09
	
	Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт 40 м. Олимпийские игры. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
	1

	2
	5.09
	
	Спринтерский бег Стартовый разгон. Бег по дистанции 30 м. Финиширование.. 
	1

	3
	7.09
	
	Низкий старт 100 м. Прикладная физическая подготовка.
	1

	4
	11.09
	
	 Низкий старт 100 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 30 м. Финиширование. Эстафетный бег. Подготовка к ГТО
	1

	5
	12.09
	
	Развитие скоростных качеств. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	1

	6
	14.09
	
	Развитие выносливости в  беге 1000м.
	1

	7
	18.09
	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест развитие гибкости.
	1

	8
	19.09
	
	Прыжок  в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест  подтягивание.
	1

	9
	21.09
	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Развитие прыгучести.
	1

	10
	25.09
	
	Прыжок в длину с места.
	1

	11
	26.09
	
	Метание гранаты на дальность из разных положений. 
	1

	12
	28.09
	
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	1

	13
	2.10
	
	Бег 2000 метров.
	1

	14
	3.10
	
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	1

	15
	5.10
	
	Бег 3000м (зачет)
	1

	                                                                 Спортивны игры Баскетбол
	24

	16
	9.10
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу. Перемещение в стойке баскетболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. 
	1

	17


	10.10


	
	Передача мяча и ловля мяча на месте и в движении.

Броски мяча.
	1

	18
	12.10
	
	Ловля и передачи мяча на месте и в движении двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху. 
	1

	19
	16.10
	
	Учебная игра
	1

	20
	17.10
	
	 Ведения мяча с сопротивлением  защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	1

	21
	19.10
	
	 Броски мяча с сопротивления защитников. Учебная игра.
	1

	22
	23.09
	
	 Бросков мяча без с сопротивлением защитников. Учебная игра.
	1

	23
	24.09
	
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание. Групповые действия. Учебная игра.
	1

	24
	26.10
	
	 Учебная игра.
	1

	25
	6.11
	
	Передвижения и остановки игрока
Зонная защита. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. Учебная игра.
	1

	26
	7.11
	
	Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».

Учебная игра.
	1

	27
	9.11
	
	Добивание мяча.  Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 
	1

	28
	13.11
	
	Нападение против зонной защиты.
	1

	29
	14.11
	
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте.  
	1

	30
	16.11
	
	Накрывание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места. Ведение мяча с  сопротивлением.
	1

	31
	20.11
	
	Накрывание мяча. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Вырывание мяча
	1

	32
	21. 11
	
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	33
	23.11
	
	Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением.
	1

	34
	27.11
	
	Ведение мяча с изменением направления и скорости.
	1

	35
	28.11
	
	Бросок мяча без сопротивления
	1

	36
	30.11
	
	Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв..
	1

	37
	4.12
	
	Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра.
	1

	38
	5.12
	
	Учебная игра
	1

	  39
	7.12
	
	Учебная игра
	1

	                                                                      Волейбол
	19

	41
	11.12
	
	Инструктаж по технике безопасности.

Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.
	1

	42
	12.12
	
	Прямой нападающий удар из 3-ей зоны. Индивидуальное и групповое блокирование
	1

	43
	14.12
	
	Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Учебная игра. Развитие координации
	1

	44
	18.12
	
	Учебная игра.
	1

	45
	19.12
	
	Одиночный блок и вдвоем, страховка.
	1

	46
	21.12
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером 
	1

	47
	25.12
	
	 Нижняя прямая подача, прием подачи.
	1

	48
	26.12
	
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча
	1

	49
	28.12
	
	Одиночный блок и вдвоем, страховка.
	1

	50
	11.01
	
	Нижняя прямая подача, прием подачи.
	1

	   51
	15.01
	
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча.
	1

	52
	16.01
	
	Одиночный блок и вдвоем, страховка
	1

	53
	18.01
	
	Одиночный блок и вдвоем, страховка
	1

	54
	22.01
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра.
	1

	55
	23.01
	
	 Прямой нападающий. Учебная игра.
	1

	56
	25.01
	
	Нападающий удар в тройках через сетку
	1

	57
	29.01
	
	Передача мяча в тройках после перемещения
	1

	58
	30.01
	
	Передача мяча в тройках
	1

	59
	1.02
	
	Учебная игра в волейбол.
	

	                                                            Лыжная подготовка
	12

	60
	6.02
	
	Техника безопасности на уроках лыжной подгототовки, Подбор лыжного инвентаря. Способы передвижения на лыжах. Передвижение попеременным  двухшажным ходом. 
	1

	61
	6.02
	
	Подводящие упражнения для лыжников гонщиков. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости
	1

	62
	6.02
	
	Прохождение дистанции3 км. Техника одновременного двухшажного хода. Упражнения на развитие выносливости
	1

	     63
	13.02.
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения от 100м до 200м
	1

	64
	13.02
	
	Подъем в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции от 2000 до 4000 метров
	1

	65
	13.02
	
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 150 метров. Попеременный четырехшажный ход.
	1

	66
	20.02
	
	Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты «плугом
	1

	67
	20.02
	
	Попеременным четырехшажным ходом, выполнять торможение «плугом».
	1

	68
	20.02
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км
	1

	69
	27.02
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км и 5 км
	1

	70
	27.02
	
	Попеременный четырехшажный ход. Повороты «плугом». Прохождение дистанции 3 км и 5 км
	1

	70
	27.02
	
	Соревнования на дистанции 3 км и 5 км
	1

	                                        Гимнастика с элементами акробатике


	12

	71
	5.03
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевая подготовка. Подтягивания в висе. Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Подготовка к ГТО
	1

	72
	6.03
	
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, кувырок в стойку на лопатках (юноши). . Метание набивного мяча из – за головы, от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения на гимнастической скамейке и стенке.
	1

	73
	12.03
	
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши.  Упражнения на гибкость.
	1

	74
	13.03
	
	 Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком – юноши
	1

	75
	15.03
	
	Кувырки вперед и назад. Сед углом. Длинный кувырок вперед. Стойка на руках. Прыжок в глубину.
	1

	76
	19.03
	
	Комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах. Комбинации из ранее освоенных элементов.
	1

	77
	20.03
	
	Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат
	1

	78
	22.03
	
	Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой.
	1

	79
	2.04
	
	Общеразвивающие упражнения на осанку. Метание набивного мяча из – за головы . Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Прикладная физическая подготовка
	    1

	   80
	3.04
	
	Челночный бег . Эстафеты. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты. Дыхательные упражнения
	1

	81
	5.04
	
	Комбинация из акробатических элементов.
	1

	82
	9.04
	
	Совершенствование акробатического соединения.
	1

	                                     Баскетбол 
	8

	83
	10.04
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу. Перемещение в стойке баскетболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. 
	1

	84
	12.04
	
	Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».

Учебная игра
	1

	85
	16.04
	
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника .
	1

	86
	17.04
	
	Зонная защита. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. Учебная игра.
	1

	87
	19.04
	
	Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра.
	1

	88
	23.04
	
	Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра.
	1

	89
	24.04
	
	Бросок одной рукой от плеча после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	1

	90
	26.04
	
	Позиционное нападение и личная защита 3х3 и 4х4. Учебная игра.
	1

	                                                                                             Легкая атлетика                         
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	91
	30.04
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Специальные прыжковые упражнения
	1

	92
	2.05
	
	Прыжки в высоту . Развитие прыгучести в прыжках в высоту.
	1

	93
	3.05
	
	Прыжки в высоту . Разбег и отталкивание в прыжках.
	1

	    94
	7.05
	
	Подбор индивидуального разбега в прыжках в высоту способом «перешагивание». Переход через планку и приземление
	1

	95
	8.05
	
	 Подбор индивидуального разбега в прыжках в высоту способом «перешагивание». Переход через планку и приземление.
	1

	96
	10.05
	
	Урок –соревнование по прыжкам в высоту
	1

	97
	14.05
	
	Бег 30метров, бег 100 метров. Эстафетный бег. Подготовка к ГТО
	1

	98
	15.05
	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Бег на результат 100 м
	1

	99
	17.05
	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Беге 1000м.
	1

	100
	21.05
	
	Метание гранаты на дальность из разных положений. Прикладная физическая подготовка
	1

	101
	22.05
	
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	1

	102
	24.05
	
	Бег 2000м(д) и 3000м(ю)
	1


