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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА"

I. Пояснительная записка
1.Общая характеристика программы
     Рабочая программа составлена на основе федерального компонента            государственного стандарта среднего (полного) общего образования и комплексной программы физического воспитания учащихся 10-11 классов доктора педагогических наук В.И.Ляха, кандидата педагогических наук А.А.Зданевича, - М.: Просвещение, 2009.
         В рабочей программе нашли отражение цели изучения физического воспитания на ступени среднего (полного) образования.
         Изучение физической культуры на базовом среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью:
· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладным физическим упражнениям и базовыми видами спорта:
· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций:
· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
    А также с целью создания положительной мотивации у школьников для занятий спортом, совершенствования физических качеств, приобщения к физкультуре и спорту в учебную программу включается сдача норм Всеросийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО.
    Цели Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО:
-повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья;
 - развитие гармоничной и всесторонней личности;
-воспитание патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения.
Задачи ВФСК ГТО:
- увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом в Российской Федерации;
- повышение уровня физической подготовленности и продолжительности жизни граждан Российской Федерации;
- формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни;
- повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий;
- модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов.
   2. Место учебного предметного курса в учебном плане
          В федеральном базисном учебном плане на предмет физической культуры в Х-ХI классах выделяется 3 учебных часа в неделю. Общее число часов за 2 года обучения составляет 210 часа.
           10 класс — 105 часа
           11 класс — 105 часа
         Из этого объема в программе выделяется 10% учебного времени, содержание которого определяется самой школой и по выбору учителя, учащихся. Эти часы разделены на две части. Первая часть используется в III четверти как дополнение к часам  Лыжная подготовка. Вторая часть идет на изучение темы Военно-спортивная подготовка в конце учебного года. Выбор данной темы обусловлен тем, что базовым предприятием школы является Нижнетагильский институт испытания металлов, который имеет хорошую военную базу и может предоставить условия для подготовки детей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации.
Структура ВФСК ГТО состоит из 11 ступеней, в том числе:
V СТУПЕНЬ (мальчики и девочки 16-17 лет) (10-11 класс)
И включает в себя следующие компоненты для V ступени:
· Обязательные (бег на 100м, 2км, прыжок в длину с места, подтягивание, поднимание туловища, наклон вперед из положения стоя)
· По выбору (метание спортивного снаряда 700гр., бег на лыжах, кросс по пересеченной местности)
    3. Требования к уровню подготовки учащихся 
    В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен
    знать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
     уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической  гимнастики;
выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
     использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
    Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта в соответствии с включением в учебную программу сдачи норм ВФСК ГТО:
а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и физической работоспособности;
б) гигиена занятий физической культурой;
в) основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта;
г) основы методики самостоятельных занятий;
д) основы истории развития физической культуры и спорта;
е)овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности.
II. Основное содержание
1.Содержание учебного предмета по разделам
   Физическая культура и основы здорового образа жизни
       Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
       Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
       Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
       Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
       История создания и развития ГТО (БГТО).
         ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
    Оздоровительные системы физического воспитания.
     Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
     Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
     Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
     Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
    Комплексы упражнений, направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм ВФСК ГТО.
Комплексы и задания для самостоятельных занятий, направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО.
       Основы туристической подготовки.
       Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
     Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" ГТО; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
     Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Всесоюзный физкультурный комплекс «Готов к труду и обороне СССР» (ГТО) носил характер основополагающей, единой и поддерживаемой государством системы программно-оценочных нормативов и требований по физической подготовленности различных возрастных групп населения. Существовал с 1931 по 1991 год и охватывал население в возрасте от 10 до 60 лет. Являясь основой советской системы физического воспитания и  программой физкультурной подготовки в общеобразовательных, профессиональных и спортивных организациях СССР, был направлен на укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие советских людей, подготовку их к трудовой деятельности и защите Родины.
У ГТО знатная история, ведущая начало с весны 1930 г., когда в газете «Комсомольская правда» впервые появились слова: «Готов к труду и обороне». Призыв газеты и предложение проводить всесоюзные состязания на право получения значка ГТО вызвал горячий отклик у рабочих, ученых, крестьян. Идею комплекса поддержали академик И. Павлов, писатель М. Горький. Первыми значкистами стали 10 слушателей Военной академии им. Фрунзе, чьи портреты печатали газеты «Комсомольская правда» и «Красный спорт».
Первоначально комплекс ГТО, введенный в 1931 г. состоял из одной ступени, включающей 15 нормативов по различным физическим упражнениям (бег, прыжки, метания, плавание, лыжи и др.). Кроме того, сдающие комплекс должны были знать основы советского физкультурного движения и военного дела. В 1934 г. по предложению ЦК ВЛКСМ был введен комплекс испытаний по физической подготовке школьников «Будь готов к труду и обороне» (БГТО).
Высокая идеологическая и политическая направленность комплекса ГТО, простота и общедоступность физических упражнений и видов спорта, включенных в его нормативы, их очевидная польза для укрепления здоровья и развития навыков и умений, необходимых в повседневной жизни, сделали комплекс ГТО популярным среди населения и особенно среди молодежи, которая с гордостью носила заветный знак ГТО. На старты первыми выходили передовые знаменитые люди страны: герои труда, прославленные военные и ученые, ведущие спортсмены.
В суровые годы Великой Отечественной войны значкисты ГТО были в первых рядах защитников Родины.
В дальнейшем комплекс ГТО претерпевал изменения и дополнения, продолжал совершенствоваться и развиваться в соответствии с задачами, стоящими перед физкультурным движением конкретного исторического периода. Изменения вносились в 1940, 1947, 1955, 1959, 1965 годах.
По мере того как в стране изменялись условия  жизни советского народа в сторону уменьшения ручного труда и повседневной физической нагрузки, увеличивалась потребность в движении, возрастали критерии  физического развития населения. При этом действующий комплекс ГТО отставал от требований времени и не мог уже служить достаточной основой дальнейшего совершенствования советской системы физического воспитания.
В связи, с чем 17 января 1972 года постановлением ЦК КПСС и Совета №61 был утвержден новый (последний) всесоюзный физкультурный комплекс ГТО. Он имел 5 возрастных ступеней (для каждой были установлены свои нормы и требования): I ступень— «Смелые и ловкие»(10-11 и 12-13 лет), II- «Спортивная смена»(14-15 лет), III— «Сила и мужество»(16-18 лет), IV- «Физическое совершенство» (мужчины 19-28 и 29-39 лет, женщины 19-28 и 29-34 лет), V- «Бодрость и здоровье»(мужчины 40-60 лет, женщины 35-55 лет).
В Вооружённых Силах СССР с 1972 года действовал военно-спортивный комплекс, соответствующий 4-й ступени ГТО.
В зависимости от уровня достижений сдающие нормативы каждой ступени награждались золотым или серебряным значком «ГТО», выполняющие нормативы в течение ряда лет– «Почётным значком ГТО». Коллективы физкультуры предприятий, учреждений, организаций, добившиеся особых успехов по внедрению комплекса ГТО в повседневную жизнь трудящихся, награждались знаком «За успехи в работе по комплексу ГТО».
Комплекс ГТО сыграл огромную роль в развитии массовости советского физкультурного движения. Большая притягательная сила комплекса ГТО открыла дорогу в спорт для миллионов юношей и девушек. Выполнением нормативов ГТО начали свой путь замечательные советские спортсмены, ставшие победителями крупнейших международных состязаний, высоко поднявшие над миром знамя советского спорта.
Идея возрождения ГТО витала в стране уже с начала нынешнего века. Намерение воссоздать комплекс ГТО в новом современном формате было высказано Президентом Российской Федерации в марте 2013 г., и уже через год Владимир Путин подписал указ от 24 марта 2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)». В рамках обновленного ГТО предусматривается сдача спортивных нормативов в 11 возрастных группах, начиная с 6 лет.
По словам Президента, именно благодаря этому проекту в Советском Союзе «выросло не одно поколение активных и здоровых людей».
Решено сохранить и старое название «Готов к труду и обороне» как дань традициям нашей национальной истории.
Программа ГТО призвана решить стратегические задачи – это и оздоровление нации, и повышение физической подготовки и патриотическое воспитание молодежи, укрепление обороноспособности страны, вовлечение в активные занятия физической культурой и спортом большей части российского населения.
2.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Условные обозначения форм урока по физической культуре:                               

А)ОРУ - общеразвивающие умения и навыки         (ю)-юноши

ОФК- общефизические навыки                                                             (д)-девушки

Б)ТИП УРОКА:                                                                                                              В)МЕТОДЫ ПРОВЕДЕНИЯ УРОКА:

	· вводные уроки(В.У.);                                                                                                                     

· уроки ознакомления с новым материалом(Н.У.);

· смешанные уроки (См.У.);

· учетные уроки(У.У.);

· уроки совершенствования с выполнением пройденного

материала (С.У.);
	· Фронтальный (Ф.М.);

· поточный (П.М.);

· посменный (Пс.М.);

· групповой (Г.М.);

· индивидуальный (И.М.)

	№урока

часы
	Темы уроков
	Календарн

сроки

изучения
	Вид

урока
	Элементы Федерального

Компонента

Государственного Стандарта

среднего Образования

физической культуры
	Требования к уровню подготовки
	Контроль

	
	
	
	
	
	10 класс
	11 класс
	

	Основы знания о физической культуры

	1
	Социокультурные основы физического воспитания. Вводный инструктаж по технике безопасности
	сентябрь
	В.У.

Ф.М.
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, предупреждении заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	Знание правил техники безопасности на уроках физической культуры. Понятие физической культуры личности. Понимание ценности физической деятельности: всесторонность развитии личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; формирование здорового образа жизни.

Понятие: спортивно-оздоровительные системы физического воспитания в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
	Фронтальный опрос по теме: "Социокультурные основы физического воспитания"

	Спортивные игры (21 часов)
	

	2
	Футбол. Техника ударов по мячу
	сентябрь
	Г.М.

С.У.
	Подготовка к соревновательной деятельности;

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);

Формирование здорового образа жизни.
Двигательные умения и навыки, основные технически-тактические действия в спортиграх.


	Овладение техники ударов по неподвижному мячу, остановка мяча
	Совершенствование техники ударов по неподвижному мячу и летящему мячу, остановка мяча
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	3
	Футбол. Удары головой
	сентябрь
	П.М.

С.У.
	
	Умение наносить удары головой (серединой лба и боковой частью лба в прыжке и с разбега)
	Совершенствование ударов головой (серединой лба и боковой частью лба в прыжке и с разбега)
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	4
	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	сентябрь
	И.М.

С.У.
	
	Умение соблюдать здоровый образ жизни в повседневной жизни (двигательный режим, правильное питание, закаливание, выполнение правил личной гигиены)
	Фронтальный опрос по теме " ЗОЖ"

	5
	Футбол. Дриблинг
	сентябрь
	С.У.

И.М.
	
	Обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу. Техника перемещений и владением мячом.
	Техника обманных движений уходом, остановкой, ударом по мячу.
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов.

	6
	Футбол. Игровая

	сентябрь
	С.У.

Г.М.
	
	Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по спортивным играм. Двусторонняя игра в футбол по основным правилам. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов.

	7
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни
	сентябрь
	С.У.

Г.М.
	
	Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек.
	Фронтальный опрос на тему "оздоровительные системы физического воспитания".

	8
	Баскетбол. Передача мяча
	Сентябрь
	С.У.

Г.М.
	Подготовка к соревновательной деятельности;

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе)

Двигательные умения и навыки, основные технически-тактические действия в спортиграх.

Профилактика заболеваний и вредных привычек. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	Выполнение передач в баскетболе двумя руками, одной, сверху, снизу, с откосом от плеча
	Выполнение передач в баскетболе двумя руками, одной, сверху, снизу, с откосом от пола
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	9
	Баскетбол. Ведение мяча
	Сентябрь
	С.У.

П.М.
	
	Ведение мяча с сопротивлением защитника в баскетболе. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	10
	Предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	сентябрь
	У.У.

П.М.
	
	Что такое профессиональное заболевание и воздействие на них вредных привычек. Изучение основ репродуктивной функции.
	Текущий контроль

	11
	Баскетбол. Игра
	Сентябрь
	С.У.

Г.М.
	
	Двусторонняя игра в баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов игры

	12
	Баскетбол. Тактика защиты
	Сентябрь
	С.У.

Г.М.
	
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов игры

	13


	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	Сентябрь
	С.У.

Г.М.
	
	Знакомство с законодательством Российской Федерации в области физической культуры.
	Фронтальный контроль

	14
	Баскетбол. Игра
	сентябрь
	С.У.

И.М.
	
	Двусторонняя игра в баскетбол 3 × 3,4 × 4,5 × 5. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	15
	Волейбол. Техника передвижений и комбинации
	Октябрь
	С.У.

И.М.

Г.М.
	Оздоровительные системы.
Подготовка к соревновательной деятельности;

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх(баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);

Двигательные умения и навыки, основные технически-тактические действия в спортиграх.

Подготовка к соревновательной деятельности и предъявляемых требований к безопансоти. 
	Техника передвижений, комбинаций из основных элементов техники передвижений в волейболе
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	16
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.
	Октябрь
	С.У.

И.М.
	
	Мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности организма человека.
	Фронтальный контроль

	17
	Волейбол. Атакующие удары
	Октябрь
	С.У.

И.М.

П.М.
	
	Прямой нападающий удар
	Навыки прямого нападающего удара
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	18
	Волейбол. Прием мяча
	Октябрь
	С.У.

И.М.
	
	Навыки приема мяча снизу двумя руками. Варианты техники приема и передач мяча.
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	19
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	Октябрь
	И.М.

С.У.

П.М.
	
	Технико-тактические действия в массовых видах спорта
	Командно-тактические действия в массовых видах спорта
	Фронтальный 

	20
	Волейбол. Блокирование нападающих ударов
	Октябрь
	С.У.

Н.У.

Г.М.
	
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночно, вдвоем),страховка
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночно, вдвоем),страховка
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	21
	Волейбол. Игра
	Октябрь
	С.У.

Г.М.
	
	Двусторонняя игра в волейбол
	Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам
	Техника исполнения спортивно-игровых элементов

	22
	Индивидуальная подготовка к соревновательной деятельности и требования безопасности.
	Октябрь
	С.У.

Г.М.
	
	Подготовка учащихся к соревновательной деятельности в игровых видах спорта.
	Подготовка учащихся к соревновательной деятельности в циклических видах спорта.
	Фронтальный

	Гимнастика с элементами акробатики (18 часов)

	23
	Ритмическая гимнастика (координация) Техника безопасности при занятиях гимнастикой


	Октябрь
	С.У.

Ф.М.

Н.У.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксация и самомассажа, банные процедуры.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); история создания и развития ГТО в России.
Совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях ( на спортивном наряде );

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений;

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышцы групп.

Здоровье сберегающие технологии.
	Знания о способах регулирования массы тела и использовании корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. Ритмическая гимнастика на базе утренней гимнастики на координацию движений.
	Фронтальный опрос по теоретическим знаниям.

	24
	Гимнастика. Кувырки вперед и стойка на руках.
	Октябрь
	С.У.

Н.У.

И.М.
	
	Длинный кувырок, стойка на руках с помощью (ю), стойка на лопатках (д).
	Совершенствование длинного кувырка, стойки на руках с помощью (ю), стойки на лопатках (д).
	Техника исполнения гимнастических комбинаций

	25
	История создания и развития ГТО (БГТО).
	Октябрь
	Н.У.

И.М.

С.У.
	
	Знания истории создания и развития ГТО, как спортивно-массовое движение в России.
	Фронтальный

	26
	Гимнастика. Упражнение на брусьях, бревне.
	Октябрь
	Н.У.

И.М.

С.У.
	
	Знания техники безопасности и профилактических мер предупреждения травматизма. Брусья: упор на руках, размахивание, подъем, сед ноги врозь, соскок махом вперед поворотом (ю). Гимнастическое бревно: из ранее изученных элементов (д).
	Техника исполнения гимнастических комбинаций

	27
	Гимнастика. Прыжки через козла.
	Октябрь
	С.У.

Н.У.

П.М.
	
	Опорный прыжок (козел), согнув ноги (ю), ноги врозь (д).
	Опорный прыжок (козел), согнув ноги (ю), ноги врозь (д).
	Техника исполнения гимнастических комбинаций

	28
	Оздоровительные системы физического воспитания.
	Ноябрь
	С.У.

Н.У.

П.М.
	
	Роль оздоровительных систем в физическом воспитании
	Фронтальный

	29
	Гимнастика. Корригирующие упражнения.
	Ноябрь
	С.У.

Ф.М.
	
	Умение подбора комплекса корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота.
	Техника исполнения гимнастических упражнений

	30
	Ритмическая гимнастика.
	Ноябрь
	С.У.

Ф.М.
	
	Ритмические упражнения в сочетании на напряжение и полное расслабление (стоя, лежа, сидя).
	Техника исполнения гимнастических упражнений

	31
	Ритмическая гимнастика
	Ноябрь
	Н.У.

И.М.

С.У.
	
	Способы выполнения кувырков вперед-назад(ю). Изучение гимнастических комбинации (кувырок вперед, назад, мостик, березка, ласточка и др.(д)
	Фронтальный

	32
	Гимнастика. Повороты с перестроением.
	Ноябрь
	Н.У.

И.М.

С.У.
	
	Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
	Техника перестроение в колонны

	33
	Гимнастика. Комбинации
	Ноябрь
	С.У.
	
	Умение выполнения комбинаций из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении
	Техника исполнения гимнастических комбинаций

	34
	Аэробика.
	Ноябоь
	С.У.
	
	Понятие о выполнении упражнений с набивными мячами (весом до 5 кг),гантелями (до 8 кг), гирями (16-24 кг), штангой.
	Фронтальный

	35
	Гимнастика. Комбинации на матах.
	Ноябрь
	С.У.

И.М.

Н.У.
	
	Длинный кувырок, стойка на руках с помощью(ю), стойка на лопатках(д).
	Умение выполнения длинного кувырка, стойки на руках с помощью(ю), стойки на лопатках(д).
	Техника исполнения гимнастических комбинаций

	36
	Гимнастика. Комбинации на матах.
	Ноябрь
	С.У.

И.М.

Н.У.


	
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью(ю),сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д).
	Навыки кувырка назад через стойку на руках с помощью (ю), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д)
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	37
	Атлетическая гимнастика.
	Ноябрь
	И.М.

Н.М.
	
	Техника выполнения опорного прыжка (козел), согнув ноги(ю), ноги врозь (д).Соблюдение техники безопасности на гимнастическом козле.
	Техника выполнения более сложного  опорного прыжка (козел), согнув ноги(ю), ноги врозь (д).Соблюдение техники безопасности на гимнастическом козле.
	Фронтальный 

	38
	Гимнастика. Корригирующие упражнения.
	Ноябрь
	И.М.

Н.М.
	
	Умение выполнять комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины, живота
	Техника исполнения корригирующих комбинаций

	39
	Гимнастика. Упражнения на развитие гибкости.
	Ноябрь
	И.М.

Н.У.
	
	Умение выполнять комплекс упражнений на растяжение и напряжение мышц
	Фиксирование результат в соответствии с нормами ГТО

	40
	Индивидуально-ориентированные здоровье сберегающие технологии.
	Декабрь
	И.М.

Н.У.
	
	Здоровье школьников как приоритетное направление государственной политики в сфере образования.
	Фронтальный

	Элементы единоборств ( 10 часов)

	41
	Самозащита без оружия.
	Декабрь
	Н.У.

И.М.


	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.

Подготовка к соревновательной деятельности.

Дыхательные умения и навыки.
	Выполнение действий самозащиты без оружия. Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная страховка.
	Фронтальный опрос, практические умения оказания первой помощи

	42
	Изучение самообороны
	Декабрь
	С.У.

И.М.


	
	Стойки и захваты, выведение из равновесия, сохранение устойчивости (ю). Страховки на спину, на бок, кувырком (д).
	Техника исполнения элементов единоборств

	43
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физкультурой.
	Декабрь
	У.У.

Ф.М.
	
	Основные понятия физической культуры, требования безопасности к уроку.
	Фронтальный

	44
	Самостраховка
	Декабрь
	С.У.

П.М.

Г.М.
	
	Навыки выполнения всех видов самостраховок. Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.
	Техника исполнения элементов единоборств.

	45
	Защитные действия при обороне
	Декабрь
	Н.У.

Г.М.
	
	Защитные действия от ударов блокировкой, освобождение от захватов.
	Защитные действия от ударов блокировкой, освобождением от захватов.
	Техника исполнения элементов единоборств.

	46
	Комплексы упражнений, направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм ВФСК ГТО.
	Декабрь
	С.У.

Г.М.
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.

Подготовка к соревновательной деятельности.

Двигательные умения и навыки.
	Понятие о физкультурном комплексе ГТО, и подготовка учащихся к правильному выполнению комплекса.
	Фронтальный

	47
	Приемы борьбы из различных положений
	Декабрь
	С.У.

Ф.М.
	
	Приемы страховки. Приемы борьбы лежа и стоя учебная схватка.
	Фронтальный опрос: приемы страховки

	48
	Подвижные игры
	Декабрь
	С.У.

Г.М.

И.М.
	
	Выполнение упражнений на развитие силы и ловкости (борьба всадников, борьба двое против двоих)
	Техника исполнения элементов единоборств

	49
	Комплексы и задания для самостоятельных занятий, направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО.

	Январь
	С.У.

Г.М.
	
	Понятие о физкультурном комплексе ГТО, и подготовка учащихся к правильному выполнению комплекса самостоятельно.
	Фронтальный

	50
	Судейские навыки при единоборстве
	Январь
	У.У.
	
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств. Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Понимание учащимися влияния занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности.


	Самоконтроль при занятиях единоборствами

	Лыжная подготовка (18 часов  ОРУ   8 часов   )

	51-52
	Лыжная подготовка. Опробование инвентаря
	Январь
	И.М.

Н.У.
	Подготовка к соревновательной деятельности.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.

Совершенствование техники передвижения на лыжах.

Подготовка к соревновательной деятельности.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.

Совершенствование техники передвижения на лыжах.


	Знание медико-биологических основ: профилактика заболеваний и укрепление здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его активности и долголетия. Подборка и опробование инвентаря.
	Фронтальный опрос по теме:"Медико-биологические основы физ.воспитания".

	53
	Основы туристической подготовки.
	Январь
	С.У.

Г.М.


	
	Основы знаний туристической подготовки.
	Фронтальный

	54-55
	Лыжная подготовка. Лыжные ходы
	Январь
	И.М.

Н.У.
	
	Умение выполнять одношажного и двушажного хода
	Техника лыжных ходов

	56
	Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

	Февраль
	С.У.

Г.М.
	
	Знание о закаливании организма различными способами, и противопоказания.
	Фронтальный

	57-58
	Лыжная подготовка. Совершенствование лыжных доходов.
	Февраль
	И.М.

Н.У.
	
	Умение выполнять повороты в движении со спуска с гор
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	59
	Теоретические основы лыжной подготовки.
	Февраль
	С.У.

Г.М.
	
	Изучение наглядно различных способов передвижения на лыжах.
	Фронтальный

	60-61
	Лыжная подготовка. Коньковый ход
	февраль
	И.М.

Н.У.
	
	Навыки конькового хода. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции
	Навыки конькового хода. Элементы тактики.
	Техника лыжных ходов.

	62
	Теоретические основы лыжной подготовки.
	Февраль
	С.У.

Г.М.
	
	Изучение наглядно различных способов передвижения на лыжах.
	Фронтальный

	63-64
	Лыжная подготовка. Коньковый ход.
	Февраль
	И.М.

Н.У.
	
	Навыки конькового хода. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км (д) и до 6 км (ю)
	Техника лыжных ходов.

	65
	Правовые основы физической культуры и спорта.
	Февраль
	С.У.

Г.М.
	
	Изучение правовых аспектов физической культуры.
	Фронтальный

	66-67
	Лыжная подготовка. Попеременные и одновременные ходы.
	Февраль
	И.М.

Г.М.
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий.
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.
	Техника лыжных ходов.

	68
	Понятие о физической культуре личности.
	Февраль
	С.У.

Г.М.
	
	Изучение основных составляющих физической культуры личности и их связь с деятельностью в различных сферах жизни.
	Фронтальный

	69-70
	Лыжная подготовка. Тактика преодоления трассы.
	Март
	И.М.

Н.У.
	
	Преодоление подъемов и препятствий
	Элементы тактики лыжных гонок
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	71
	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.
	Март
	С.У.

Г.М.
	
	Изучение способов профилактики заболеваний и укрепления здоровья. 
	Фронтальный

	72-73
	Лыжная подготовка. Прохождение дистанции в одном темпе.
	Март
	С.У.

Г.М.
	
	Прохождение до 5 км (д) и до 6 км (ю).
	Прохождение до 5 км (д) и до 8 км (ю).
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	74
	Основы организации двигательного режима.
	Март
	С.У.

Г.М.
	
	Уметь самостоятельно, организованно  составлять план по выполнению двигательного режима.
	Фронтальный

	75-76
	Лыжная подготовка. Прохождение дистанции на время.
	Март
	И.М.
	
	3 км с учетом времени
	5 км с учетом времени
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	Легкая атлетика (21 час)

	77
	Понятие телосложения и характеристика его основных типов.
	Март
	Г.М.

И.М.
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности. Подготовка к соревновательной деятельности.

Совершенствование техники бега на короткие , средние, длинные дистанции; прыжков в длину и в высоту с разбега.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности. Подготовка к соревновательной деятельности.

Совершенствование техники бега на короткие, средние и длинные дистанции; прыжков в длину и в высоту с разбега.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности. Подготовка к соревновательной деятельности.

Совершенствование техники бега на короткие, средние и длинные дистанции; прыжков в длину и в высоту с разбега.


	Представление о современном и физкультурно-массовом движении. Изучение основных типов телосложения.
	Фронтальный

	78
	Эстафетный бег
	Март
	Г.М.

С.У.
	
	Стартовый разгон. Бег  по дистанции 70-80 м. Выполнение специальных беговых упражнений. Развитие скоростно- силовых качеств. Биохимические основы бега.
	Техника выполнения беговых упражнений.

	79
	Бег на результат 100 метров
	Март
	Г.М.

И.М.
	
	Финиширование. Специальные навыки беговых упражнений.
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	80
	Способы регулирования массы тела.

	Апрель
	С.У.

Г.М.
	
	Уметь правильно, регулировать свою массу теле без причиненных вреда ему.
	Фронтальный

	81
	Бег в равномерном и переменном темпе
	Апрель
	С.У.

Г.М.
	
	Бег в равномерном темпе 15 мин (д), 20 мин (ю). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
	Бег в равномерном темпе 20 мин (д), 25 мин (ю). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	82
	Бег на развитие выносливости
	Апрель
	С.У.

Г.М.
	
	Бег в равномерном темпе. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнование по легкой атлетике, рекорды.
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	83
	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.
	Апрель
	И.М.
	
	Знания о причинении вреда организму пагубными привычками, их профилактика физическими упражннеиями.
	Фронтальный

	84
	Метание мяча на дальность
	Апрель
	И.М.

С.У.
	
	Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность  в коридор 10м и заданное расстояние (ю), метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность.
	Техника метания мяча.

	85
	Метание гранаты 500-700 гр.
	Апрель
	С.У.

Г.М.


	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. Челночный бег. Скоростно-силовые качества. Биохимическая основа метания. Прыжок в длину на результат.
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	86
	Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.
	Апрель
	С.У.

И.М.
	
	Изучение видов оздоровительных систем физических упражнений.
	Фронтальный

	87
	Метание гранаты 500-700 гр.
	Апрель
	И.М.
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
	Фиксирование результат в соответствии с нормами ГТО

	88


	Бег в равномерном темпе
	Апрель
	Г.М.

И.М.С.У.
	
	Бег в равномерном темпе 20 минут. Выполнение специальных беговых упражнений. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
	Техника выполнения легкоатлетических упражнений.

	89
	Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
	Апрель
	И.М.

Г.М.
	
	История становления современных олимпийских игр, и физкультурно-массового движения.
	Фронтальный

	90
	Кросс 3000км(ю), 2000 км(д).
	Апрель
	И.М.
	
	Бег в равномерном темпе. Выполнений специальных беговых упражнений. Развитие выносливости.
	Фиксирование результата в соответствии с нормами ГТО

	91
	Прыжки в многоскоки
	Апрель
	У.У.

Г.М.
	
	Прыжок в длину способом "согнув ноги" с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Техника выполнения легкоатлетических упражнений.

	92
	Утренняя гимнастика
	Май
	И.М.
	
	Изучение комплексов упражнений
	Фронтальный

	93
	Бег с ускорением
	Май
	И.М.

Г.М.
	
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Уметь выполнять специальные беговые упражнения. Биохимические основы бега.
	Техника выполнения беговых упражнений.

	94
	Метание в цель и на дальность снарядов разных исходных положений.
	Май
	С.У.

Г.М.
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнование по легкой атлетике, рекорды.
	Техника выполнения легкоатлетических упражнений.

	95
	Утренняя гимнастика
	Май
	Г.М.

И.М.
	
	Умение проводить утреннюю гимнастику
	

	96
	Длительный бег
	Май
	И.М.

Г.М.
	
	Бег в равномерном тепе. Выполнение специальных беговых упражнений. Развитие выносливости.
	Техника выполнения беговых упражнений.

	97
	Эстафетный бег 4 100м
	Май
	И.М.

Г.М.
	
	Бег в равномерном тепе. Выполнение специальных беговых упражнений. Развитие выносливости. Эстафетный бег.
	Учет результата спринтерского бега.

	Вариативная часть "Военно-спортивная подготовка"

	98
	Координационные способности
	Май
	У.У.

Г.М.
	Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.
	Повышение работоспособности. Готовность к службе в Военных Силах Российской Федерации.умение ориентироваться на местности и движение по азимуту. Овладение техникой стрельбы из пневмонической и малокалиберной винтовки. Силовые упражнения.

 Изучение типов координационных способностей.
Олимпийские игры современности.


	Фронтальный

	99
	Кросс с элементами ориентирования
	Май
	У.У.

Г.М.
	
	
	Фиксирование результатов

	100
	Стрелковая подготовка
	Май
	У.У.

Г.М.
	
	
	Фиксирование результата в соответствии с нормами ГТО

	101
	Олимпийские игры современности
	Май
	У.У.

Г.М.
	
	
	Фронтальный 

	102
	Плавание
	Май
	В.У.
Н.У
	Специально подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. Биомеханические особенности техники плавания. Упражнения по совершенствованию техники плавания и развитию двигательных способностей
	Плавание на боку , брассом, на спине
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	103
	Плавание
	Май
	С.У.

И.М.
	
	Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600м. Проплывание отрезков 25-100м по 2-6 раза
	Подготовка к сдаче норм ГТО

	104
	Плавание на результат 50 м
	Май
	У.У.

И.М.
	
	Выполнение норматива ГТО по плаванию
	Фиксирование результаты в соответствии с нормами ГТО

	105
	Подведение итогов
	Май
	У.У.

Г.М.
	
	Подведение итогов учебного года.
	


III. Учебно-методическое, материально-техническое и информационное обеспечение образовательного процесса

 1. учебные площади:

· Учебный кабинет — спортивный. Год создания 1976г. Общая площадь 736 кв.м.

· Вспомогательные помощения: лыжная база (30кв.м.), преподовательская, раздевалки(2), душевые.

· Стадион, оборудованный футбольным полем, баскетбольной и волебольной площадками, теннисными кортами, беговой дорожкой, в зимнее время — каток.

· Филиал музея истории школы <Спортивная гордость школы>

  2. Учебно-методическое обеспечение

Программа: Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классы, авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кондидат А.А.Зданевич  6-е издание, Москва «Просвещение», 2009.
Учебник: Лях В.И. Физическая культура (базовый уровень). – М.:Просвещение. 
   Методическая литература учителя: 

· Некоторые особенности организации и проведения уроков физической культуры на основе подвижных и спортивных игр: методические рекомендации для учителей физической культуры/ Сост. А.А. Никифоров; БелРИПКППС — Белгород: БелРИПКППС, 2008.- 52с.

· Погадаев Г.И. Методическое пособие <Физическая культура. Спортивные сооружения, учебное оборудование и инвентарь образовательногоучреждения>. - М.: Дрофа, 2008г.

· Собянин Ф.И. Методическое пособие <Физическая культура. Организация и проведение викторин в образовательных учреждениях>. - V -ХI классы. - М.: Дрофа, 2008г.

· Никифоров А.А, Середа Н.С «Урф-футбол!». Методические рекомендации для учителей физической культуры.- Издательство БелРИПКППС, 2007

· Из опыта работы специалистов физкультурно-спортивной направленности Белгородской области. Выпуск 2/Сост. А.А.Никифоров; БелРИПКППС.- Белгород: БелРИПКППС, 2008.- 40с

· Настольная книга учителя физической культуры: Подготовка школьников к олимпиадам (Всеросийским, региональным, городским, районным, школьным)/ Автор-составитель П.А.Киселёв, С.Б.Киселёва.-М.: Глобус, 2008.-320с.

3.Материально-техническое обеспечение

	№
	Наименование
	Кол-во

	1
	Шведская стенка
	20

	2
	Гимнастическая скамейка
	10

	3
	Брусья разновысокие
	1

	4
	Брусья паралельные 
	1

	5
	Перекладина гимнастическая 
	3

	6
	Конь гимнастический
	1

	7
	Козел гимнастический
	2

	8
	Канат для лазанья
	3

	9
	Гимнастические коврики
	10

	10
	Резиновые эспандеры
	5

	11
	Гантели наборные 
	2

	12
	Гантели 2кг
	2

	13
	Гантели 3кг
	2

	14
	Гимнастические обручи
	20

	15
	Гимнастические скакалки
	20

	16
	Штанга тренировочная
	1

	17
	Палка гимнастическая
	20

	18
	Мячь набивной 1кг., 2кг
	20

	19
	Мячь малый (теннисный)
	30

	20
	Мячь баскетбольный
	20

	21
	Мячь волейбольный
	20

	22
	Дорожка для прыжков в длину с места
	3

	23
	Рулетка измерительная 50м
	1

	24
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	6

	25
	Желетки игровые с номерами
	10

	26
	Стойки волейбольные универсальные
	2

	27
	Сетка волейбольная
	1

	28
	Ворота для мини-футбола
	2

	29
	Сетка для ворот мини-футбола
	2

	30
	Компрессор для накачивания мячей
	2

	31
	Секундомер 
	2

	32
	Хронометр
	1

	33
	Тонометр
	1

	34
	Лыжи пластиковые
	100

	35
	Ботинки лыжные
	60

	36
	Палки лыжные
	100

	37
	Мостик гимнастический
	2

	38
	Гимнастические маты
	20

	39
	Гантели 10кг
	2

	40
	Мячь футболный
	20


4.Технические средства

	№
	Наименование
	Кол-во

	1
	Станок настольно-сверлильный
	1

	2
	Магнитофон
	1


              5.Наглядные пособия

	№ П/П
	Название
	Кол-во

	1
	Таблицы по развитию гибкости
	2

	2
	Таблицы по развитию выносливости
	3

	3
	Стенды «ГТО»
	2


