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Пояснительная записка к рабочей программе по физической культуре для учащихся 5–9 классов
Тематическое планирование составлено на основе учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2005) и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации. Она разделена на три программы: программа для 1–4 классов, 5–9 классов и 10–11 классов.

В соответствии с ФБУПП  учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.

Для прохождения программы по физическому воспитанию в 5–9 классах в учебном процессе для обучения предлагается использовать следующие учебники:

1. В.И. Лях, А.А. Зданевич «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы»

2. В.И. Ковалько «Поурочные разработки по физической культуре»

3. В.А. Лепешкин «Методика обучения учащихся техники передвижения на лыжах 1-11 классы»

4. К.Р. Мамедов «Тематическое планирование по 2- и 3-часовой программам 1-11 классы»
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по игровым видам спорта. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 7–9 классах единоборства заменяются разделами легкой атлетики и кроссовой подготовки. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по выбору или дифференцированный зачет.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности обучающихся. Слагаемые физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

 
Задачи физического воспитания обучающихся 
Решение задач физического воспитания учащихся направленно на:

содействие гармоничному физическому развитию, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

обучение основам базовых видов двигательных действий;

дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

формирование основ знаний о личной гигиене, о влияний занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

   Каждый из практических разделов рабочей программы составлен  в соответствии с задачами обучения и имеет единую структуру: теоретические сведения по виду спорта, умения, навыки, составляющие содержание обучения, упражнения для  развития двигательных качеств и навыков, требования к учащимся.
   Теоретические сведения призваны расширить кругозор обучающихся в области физического воспитания, дать им необходимые знания по использованию средств физического воспитания в быту и трудовой деятельности. Теория  изучается на уроках, лекциях при прохождении материала соответствующего раздела программы. Методы сообщения теоретических знаний определяют учитель. При изучении вопросов теории используется учебник «Физическая культура», программно-методический материал.
   Гимнастика с основами акробатики.  Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 5  классе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. Начиная с  6 класса, усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при дозировке гимнастических упражнений. После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать  такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма

Уроки легкой атлетики направлены на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

   В разделе  «Спортивные игры» в 6-11 классе продолжается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике игр основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно влияют  на развитие психических процессов  учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор технико – тактичеких взаимодействий в нападении и защите.
   Лыжная подготовка посвящена изучению попеременного двухшажного и одновременного бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 3 км без учета времени. В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2- 3 км (вкатывание). Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. На каждом занятии необходимо  уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование правильного дыхания.

   В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: бег 30-60-100м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки).
   Успеваемость.  Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств оцениваются по пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так и степень прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося.
Предварительный учет  осуществляется для выявления и уточнения условий проведения занятий, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, характера производственной деятельности учащихся.
Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, выполнения  программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных нормативов.
Итоговая оценка –  за четверть, за год выставляется за сдачу конкретных нормативов. Преподаватель имеет право как повышать, так и понижать учебный норматив, в зависимости от индивидуальных возможностей конкретного учащегося, а также учитывать его отношение к учебе, соблюдение норм здорового образа жизни.

       Демонстрировать. 

	         Физические 

        способности
	                                   Физические упражнения
	   мальчики
	    девочки

	Скоростные
	Бег60 м с высокого старта с опорой на руку,сек.
	  9  2
	  10  2

	Силовые
	Прыжок в длину с места.см.
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м,сек.
	12
	 -------

	
	Поднимание туловища,руки за головой, лежа на спине, количество раз
	------
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин.
	8    50
	10    20

	К координации
	Последовательное выполнение 5ти кувырков
	  10  0
	  14  0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12
	10


       Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» то 04.12.2007г.№329-Ф3 (ред. от 21.04.2011г.);

· Национальная доктрина образования в  Российской Федерации. ПостановлениеПравительства РФ от 04.10.2000г.№751;

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004г. №1312 (ред. от 30.08.2010г.);

· Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998г. №1235;

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020года. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009г.№1101-р;

· О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г.№06-499;

· О концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-15 гг. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011 г. №163-р.
 Содержание данной рабочей программы предназначено для учащихся  основной и подготовительных медицинских групп. Учащиеся, освобожденные от уроков физической культурой, присутствуют на уроках в спортивной обуви и выполняют отдельные поручение учителя.

Годовое распределение сетки часов на разделы программы

Физического воспитания в 5-9 классах

	Разделы учебной программы
	классы

	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	    Базовая часть.
	68
	68
	68
	68
	66
	
	

	1. легкая атлетика
	14
	14
	14
	13
	12
	
	

	2. футбол
	9
	9
	9
	5
	5
	
	

	3. гимнастика
	5
	5
	5
	7
	7
	
	

	4. баскетбол
	12
	12
	12
	15
	15
	
	

	5. волейбол
	14
	14
	14
	14
	14
	
	

	6. лыжная подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	
	

	    Вариативная часть.
	
	
	
	
	
	
	

	1. бадминтон
	34
	34
	34
	34
	33
	
	

	              ИТОГО
	102
	102
	102
	102
	99
	
	


 Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при 3-х часовых занятиях в неделю.
                                                  5 класс

	№
	      Вид программного материала
	Кол- во часов
	Всего часов-102ч.

	 1.
	                 Базовая часть
	    68ч.
	   

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока.

	1.2
	Спортивные игры.
	    14ч.
	    48ч.

	1.3
	Гимнастика.
	     9ч.
	     9ч.

	1.4
	Легкая атлетика.
	    25ч.
	    25ч.

	1.5
	Лыжная подготовка.
	    20ч.
	    20ч.

	 2.
	       Вариативная часть
	
	   34ч.

	2.1
	Спортивные игры.
	
	   34ч.


                                         Содержание                                                               программного материала при 3-х часовых занятиях в неделю

         5 класс.
                                        Условные обозначения:
Разучивание – Р, Закрепление - З, Совершенствование – С, Учет - У

Скоростные качества – С.К., Скоростно-силовые качества – С.С.К., Обще-развивающие упражнения – О.Р.У, выносливость – В, упражнение – упр., 

	 №       
	                                      Содержание (разделы темы)
	        Кол - во часов
	ДАТА
	             Оборудование

	
	
	
	    План
	Фактически
	

	
	1 четверть
	
	
	
	

	
	         Легкая атлетика
	  
	
	
	

	
	Бег на короткие дистанции
	   6ч.
	 А
	 Б
	 А   
	 Б
	

	 1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках по физической культуре  (л/а).Высокий старт , бег на расстояние  10-15 м (2-3 повторения). Развитие скоростных качеств(С.К.)
	
	01.09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	 2
	Низкий старт. Разучивание (Р)                 Бег 30м.(2-3 повторения). ОРУ на развитие (С.К.) 
	
	03.
09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	 3
	Бег 30м. с высокого старта.               Бег 30м. с низкого старта, закрепление(З) –      2-3 повторения.  ОРУ на развитие (С.К.)
	
	05.
09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	 4
	Бег 30м. с низкого старта (опора на1-2 руки) – 2-3 повторения, совершенствование(С)                            Равномерный бег на 800м. без учета времени. ). ОРУ на развитие (С.К.)
	
	08.
09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	 5 
	Бег 60м. с высокого старта – совершенствование(С).                           ОРУ на развитие (С.К.)
	
	10.
09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	 6
	Учет -   бег 30м. с низкого старта . Бег 1000м. без учета времени.                                         ОРУ на развитие (С.К.)
	
	12.
09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	 7
	Бег 1000м. на результат – (У)        (в зачет президентских состязаний)
	   1ч.
	15.
09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	 8
	            Прыжок в длину.                Техника прыжка в длину с 7-9 шагов разбега – (Р). ОРУ на развитие (С.С.К.)
	  1ч.
	17.
09
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка, журнал

	9
	      Бег на короткие дистанции    Бег 60м. на результат – (У)       ОРУ на развитие (С.К.)  
	   1ч.
	19.
09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	10
	Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега – (З).                             ОРУ на развитие (С.С.К.)      
	   1ч.
	22.
09
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка, журнал.

	
	    Метание мяча
	   2ч.
	
	
	
	
	

	11
	Метание м/мяча(150г.)  в цель. Разучивание (Р) техники броска мяча (5-6 бросков). Броски мяча на точность в цель огороженную флажками. Расстояние -  8-10 м.
	
	24.
09
	
	
	
	Сектор для метания, м/мячи, флажки, журнал.

	12
	Метание м/мяча(150г.)  на дальность. Разучивание (Р) техники : разбег, остановка с последующим замахом руки назад, бросок мяча (5-6 бросков)
	
	26.
09
	
	
	
	Сектор для метания, м/мячи, флажки, журнал.

	13
	   Бег на средние дистанции         Совершенствование (С) бега  на 500м. – (дев.),  800м. –(маль.)      О.Р.У.
	     1ч.
	29.

09
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	
	
	   13ч.
	
	
	
	
	

	
	         Футбол
	
	
	
	
	
	

	14
	Стойки футболиста. Перемещения игрока: боком; приставным, «скрестным» шагом в сторону; бег лицом и спиной вперед. Разучивание(Р), показ. Ведение мяча: способы – подъемом стопы, внутренней стороной стопы – (Р), показ.  Инструктаж по Т.Б.
	
	01.
10
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток, секундомер, журнал.

	15
	Ведение мяча – (З). Ведение мяча с изменением направления. Удары по мячу – (Р). Удары по мячу ногой низом.
	
	03.
10
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток. секундомер, журнал.

	16
	Удары по мячу – (З). Удары по катящемуся мячу подъемом ноги. Остановка мяча – (Р) : подошвой, внутренней стороной стопы. 
	
	06.
10
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток, секундомер, журнал.

	17
	Передача мяча – (Р). Передача мяча стоя на месте внутренней стороной стопы. Обманные движения без мяча (Р) – с изменением направления и скорости. 
	
	08.
10
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток,  секундомер, журнал.

	18
	Передачи мяча – (З). Стоя на месте на расстоянии 8-10м., 10-15м. Учебная игра – игра 5на5 с использованием изученных приемов. Учет  - визуально определить применение изученных приемов.
	
	10.
10
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток, секундомер, журнал.

	
	
	   5ч.
	
	
	
	
	

	
	                 Баскетбол
	
	
	
	
	
	

	19
	Техника передвижений – (Р). Передвижения :боком, приставным, «скрестным» шагом в сторону; бег лицом и спиной вперед. Остановки – (Р). Остановка в выпаде, прыжком. Повороты – (Р); переступанием пр./лев. ногой вперед в сторону, назад в сторону; на месте. Инструктаж по Т.Б.
	
	13.
10
	
	
	
	Спортивный зал, б/мячи, свисток,  секундомер, журнал

	20
	Ловля и передача мяча – (Р). Техника ловли мяча двумя руками перед собой, над головой. Техника передачи мяча двумя руками от груди.
	
	15.
10
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, секундомер, б/мячи ,журнал

	21
	Ведение мяча – (Р). Ведение мяча одной рукой: низкое ведение мяча, среднее, высокое.
	
	17.

10
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, секундомер, б/мячи, журнал

	22
	Ведение мяча – (З). Ведение мяча по кругу, «зигзагом». Броски мяча в кольцо – (Р). Техника броска двумя руками от груди, двумя руками над головой.
	
	20.
10
	
	
	
	Спортивный зал, б/мячи, свисток, секундомер, журнал

	23
	Броски мяча в кольцо – (З). С места от груди -с отскоком от щита и без, стоя перед щитом и с боку. Бросок двумя руками над головой – с места, в прыжке.  
	
	22.
10
	
	
	
	Спортивный зал, б/мячи, свисток, секундомер, журнал

	24
	Броски мяча в кольцо – (С). Техника броска мяча 1 рукой от плеча: 1 рука- бросковая, 2 – придерживающая. Бросок с места и в движении после ведения по прямой. 
	
	24.
10
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, секундомер, б/мячи, журнал

	25
	Техника игры в защите – (Р). Вырывание мяча : двумя руками – одна рука снизу, другая сверху мяча. Выбивание мяча – одной рукой. Ошибки при выполнении. 
	
	27.
10
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи,  секундомер, журнал

	26
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Учет - визуально определить применение изученных приемов.
	
	29.
10
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	27
	Подвижные игры на базе баскетбола: «стритбол». . Учет - визуально определить применение изученных приемов
	
	05.
11
	
	
	
	Спортивный зал, б/мячи , свисток, секундомер, журнал

	
	
	   9ч.
	
	
	
	
	

	
	        2 четверть
	
	
	
	
	
	

	
	             Гимнастика
	
	
	
	
	
	

	28
	Инструктаж по Т.Б. на уроках гимнастики. Строевой шаг, размыкание и смыкание строя на месте. Разучивание команд: «Равняись», «Смирно», «Разом-кнись»и «Сом-кнись», «Вольно».
	
	07.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	29
	Акробатика – (Р). Кувырок вперед: группировка в положении сидя, перекат через голову вперед. Кувырок назад. Техника выполнения. Ошибки. Страховка.
	
	10.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	30
	Акробатика – (З). Кувырок вперед в стойку на лопатках (м).  Стойка на лопатках. Кувырок .Комплекс. Кувырок назад в полушпагат (д). Страховка. 
	
	12.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	31
	Акробатика – (З). Кувырок вперед в стойку на голове(м).Стойка на голове с согнутыми ногами. Кувырок.  Комплекс. Мост из положения стоя с помощью (д). Страховка.
	
	14.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	32
	Освоение висов – (Р). Висы на низкой перекладине: согнувшись ,прогнувшись. Подтягивание на низкой перекладине (д), высокой – (м). Страховка.
	
	17.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	33
	Упражнения на пресс – (Р).Поднимание туловища из положения лежа (д). Поднимание ног на г/стенке (м). Страховка.
	
	19.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	34
	Прыжок через козла в ширину – (Р). Подводящие упр. Страховка.
	
	21.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	35
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике. Учет – выполнение отдельных элементов, комплекса. Страховка.
	
	24.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	36
	Упражнение в равновесии – (Р).   Ходьба по скамейке. Стойка на 1 ноге: руки в сторону. Страховка.
	
	26.
11
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , козел, свисток, секундомер, журнал

	
	          
	   9ч.
	
	
	
	
	

	
	            Волейбол
	
	
	
	
	
	

	37
	Инструктаж по Т.Б.                      Стойка волейболиста – (Р). Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, спиной вперед.
	
	28.
11
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	38
	Перемещения в стойке – (З). Остановки. Ускорения.
	
	01.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	39
	Передача мяча сверху двумя руками – (Р).Техника выполнения передачи мяча .Передачи мяча сверху над собой(6-8 раз).
	
	03.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	40
	Прием мяча снизу двумя руками – (Р). В парах -  прием мяча снизу стоя на месте, после перемещения.  
	
	05.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	41
	Подача мяча снизу – (Р). Техника выполнения. Расстояние 3-6м. от сетки.
	
	08.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	42
	Нападающий удар – (Р). Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 
	
	10.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	43
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара по мячу). Учебная игра. 
	
	12.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	44
	Закрепление освоенных элементов. Учебная игра. Учет.
	
	15.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	45
	Тактика игры в нападении. (Р). Нападение без изменения позиций игроков. 
	
	17.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	46
	Учебные игры: «пионербол», волейбол по упрощенным правилам. (С).
	
	19.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	47
	Двусторонняя игра «Мяч через сетку» по упрощенным правилам.(С)
	
	22.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	48
	Учебная игра по правилам. Учет.
	
	24.
12
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	
	
	  12ч.
	
	
	
	
	

	
	             3 четверть
	
	
	
	
	
	

	
	      Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	

	49
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях по л/п.
	
	26.
12
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал.

	50
	Скользящий шаг – (Р). Скользящий шаг без палок. Дистанция (Д) – 500м.
	
	29.
12
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	51
	Попеременный двухшажный ход – (Р).  (Д). – 500м. Повороты переступанием – (Р). 
	
	14.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	52
	Одновременный бесшажный ход – (Р).  (Д) – 500м.  
	
	16.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	53
	Одновременный бесшажный ход – (З).  (Д) – 500м.  
	
	19.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	54
	Одновременный бесшажный ход – (С).  (Д) – 800м.  Учет – техника  передвижений.
	
	21.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	55
	Подъем «елочкой», «полуелочкой» - (Р). Прохождение (Д) – до1000м.
	
	23.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	56
	Подъем «елочкой», «полуелочкой» - (З). Прохождение (Д) – до1000м.
	
	26.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	57
	Подъем «елочкой», «полуелочкой» - (С). Прохождение (Д) – 1000м. на время .  Учет – техника  передвижений.
	
	28.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	58
	Попеременный 2-х шажный ход – (Р).  (Д) – 1000м. 
	
	30.
01
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	59
	Попеременный 2-х шажный ход – (З).  (Д) – 1000м. 
	
	02.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	60
	Попеременный 2-х шажный ход – (С).  (Д) – 1000м. 
	
	04.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	61
	Спуски с пологих склонов – (Р).  Торможение «плугом» - (Р).
	
	06.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	62
	Спуски с пологих склонов – (З).  Торможение «плугом» - (З).
	
	09.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	63
	Спуски с пологих склонов – (С).  Торможение «плугом» - (С).
	
	11.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	64
	Подъем, спуск с горы – (С)     Прохождение (Д) – до1500м.
	
	13.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	65
	Подъем, спуск с горы – (С)     Прохождение (Д) – до1500м.
	
	16.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	66
	Подъем, спуск с горы – (У)     Прохождение (Д) – до1500м.
	
	18.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	67
	Учет – прохождение (Д) – 1500м. мальчики на время.  (Д) -  1000м. девочки без учета времени.  
	
	20.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	68
	Учет – прохождение (Д) – 1000м. девочки на время.  (Д) -  1500м. мальчики без учета времени.  
	
	25.
02
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	
	
	   20ч.
	
	
	
	
	

	
	               Баскетбол
	
	
	
	
	
	

	69
	Ведение мяча  - (З). Ведение мяча пр./лев. рукой в движении. Эстафеты с ведением мяча. 
	
	27.
02
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	70
	Ведение мяча с изменением направления – (З). Бросок мяча 2-мя руками с места – (З).
	
	02.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	71
	Бросок мяча 2-мя руками с места – (З). Стоя на месте и в прыжке. 
	
	04.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	72
	Бросок мяча – (С). Одной рукой от плеча и в движении. 
	
	06.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	73
	Вырывание, выбивание мяча – (С). Учебная игра с отработкой данных элементов. 
	
	09.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	74
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Учет - визуально определить применение изученных приемов
	
	11.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	75
	Подвижные игры : «стритбол», «трапеция», «21».
	
	13.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	76
	Подвижные игры : «стритбол», «трапеция», «21».
	
	16.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	77
	Подвижные игры : «стритбол», «трапеция», «21».
	
	18.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	
	
	    9ч.
	
	
	
	
	

	
	            Волейбол
	
	
	
	
	
	

	78
	Совершенствование приема мяча двумя руками снизу. Выполняется в парах на месте, через сетку. 


	
	20.
03
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	
	              4четверть
	

	79
	Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху. Выполняется в парах на месте, через сетку.
	
	01.
04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	80
	Подвижные игры: «пионербол» с элементами волейбола – ловля мяча, передача двумя руками сверху
	
	03.
04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	81
	Прямая подача снизу – (З). Расстояние – 9-10м. от сетки. 
	
	06.
04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	82
	Нападающий удар – (С). После подбрасывания партнером, после передачи сверху двумя руками.
	
	08.

04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	83
	Совершенствование освоенных элементов(прием мяча, передача, удар через сетку).    Учет.
	
	10.

04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	84
	Подвижные игры: «пионербол» с элементами волейбола – ловля мяча, передача двумя руками сверху
	
	13.

04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	85
	Учебная игра по правилам.
	
	15.

04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	86
	Тактика нападения – (З). Игра без изменения позиций игроков. 
	
	17.

04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	87
	Подвижные игры: «пионербол» с элементами волейбола – ловля мяча, передача двумя руками сверху
	
	20.

04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	88
	Подвижные игры: «пионербол» с элементами волейбола – ловля мяча, передача двумя руками сверху
	
	22.

04
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	
	
	   11ч.
	
	
	
	
	

	
	                 Футбол
	  
	
	
	
	
	

	89
	Комбинации из основных элементов игры. Игра по упрощенным правилам:4 на 4, по 3 минуты, до гола.
	
	24.

04
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток. секундомер, журнал.

	90
	Двусторонняя игра. Учет - визуально определить применение изученных приемов
	
	27.

04


	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток. секундомер, журнал.

	
	
	   2ч.
	
	
	
	
	

	
	        Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на короткие дистанции
	
	
	
	
	
	

	91
	Челночный бег: 2*10м.,  3*10м.,  4*10м.
	
	29.

04
	
	
	
	Беговая дорожка,  фишки секундомер, журнал.

	92
	             Метание                           Метание м/мяча на дальность – (З). Броски – 3 попытки.
	
	04.

05
	
	
	
	Сектор для метания, м/мячи, секундомер, журнал

	93
	       Прыжки в длину                    Прыжок в длину с разбега 7-9 шагов – (С).
	
	06.

05
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка ,журнал

	94
	Прыжок в длину с разбега 7-9 шагов –               (Учет).
	
	08.

05
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка ,журнал

	95
	  Бег на короткие дистанции        Закрепление техники бега на 30м., 60м. Высокий старт.
	
	11.

05
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	96
	  Бег на короткие дистанции        Закрепление техники бега на 30м., 60м. Низкий старт.
	
	13.

05
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	97
	Эстафеты с элементами футбола: с ведением, с передачами.
	
	15.

05
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток. секундомер, журнал.

	98
	  Бег 60м. – Учет                         Подвижные игры.
	
	18.

05
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	99
	   Бег на длинные дистанции        Шестиминутный бег на выносливость Подвижные игры
	
	20.

05
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	100
	 Бег на 1000м. на «чемпиона класса». Подвижные игры
	
	22.

05
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	101
	 Закрепление бега 400м. Подвижные игры
	
	25.

05
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	102
	Подведение итогов учебного года
	
	27.

05
	
	
	
	журнал


Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при 3-х часовых занятиях в неделю.
                                                6 класс

	№
	      Вид программного материала
	Кол- во часов
	Всего часов

	 1.
	                 Базовая часть
	    68ч.
	   102ч.

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока.

	1.2
	Спортивные игры.
	    14ч.
	    48ч.

	1.3
	Гимнастика.
	     9ч.
	     9ч.

	1.4
	Легкая атлетика.
	    25ч.
	    25ч.

	1.5
	Лыжная подготовка.
	    20ч.
	    20ч.

	 2.
	       Вариативная часть
	    34ч.
	

	2.1
	Спортивные игры.
	    34ч.
	


                                         Содержание                                                               программного материала при 3-х часовых занятиях в неделю

         6 класс.
                                        Условные обозначения:
Разучивание – Р, Закрепление - З, Совершенствование – С, Учет - У

Скоростные качества – С.К., Скоростно-силовые качества – С.С.К., Обще-развивающие упражнения – О.Р.У, выносливость – В, упражнение – упр., спец-беговые упражнения – С.Б.У

	 №       
	                                      Содержание (разделы темы)
	        Кол - во часов
	ДАТА
	             Оборудование

	
	
	
	    План
	Фактически
	

	
	1 четверть (Л/А)
	13ч.
	
	
	

	
	Бег на короткие дистанции
	   
	 А
	 Б
	 А   
	 Б
	

	 1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках по физической культуре  (л/атлетика, спортивные и подвижные игры).
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	2
	О.Р.У.  на развитие общей выносливости, равномерный бег 500м. -                                     (С)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	3
	Низкий старт. Разучивание  -(Р).  Бег 30м.(2-3 повторения). 
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	4
	О.Р.У.  на развитие общей выносливости, равномерный бег 800м. -                                     (С)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	5
	Бег 60м. (2-3 повторения). Высокий  и низкий старт –    (З)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	6
	Бег на длинные дистанции         Бег 1000м. без учета времени  –                                                   (С)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	7
	Бег 1000м. на время –            (У)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	8
	       Прыжок в длину                   Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега –                                   (З)
	
	
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка, секундомер, журнал.

	9
	Совершенствование прыжка в длину с разбега
	
	
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка, секундомер, журнал.

	10
	Бег на короткие дистанции          Бег 60м. на результат –           (У)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	11
	              Метание                            Метание  м/мяча(150г.) в цель с 10-12 метров.       –                  (Р)
	
	
	
	
	
	Сектор для метания, флажки. м/мячи, журнал

	12
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега –                 ( Р)
	
	
	
	
	
	Сектор для метания, флажки. м/мячи, журнал

	13
	Бег на средние  дистанции          Бег 500м. – (д);  800м. – (м) – (С)           
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер

	
	             ФУТБОЛ
	   5ч.
	
	
	
	
	

	14
	Стойки футболиста. Перемещения игрока: боком; приставным, «скрестным» шагом в сторону; бег лицом и спиной вперед. Разучивание -(Р), показ.  Инструктаж по Т.Б.
	
	
	
	
	
	Спортивная площадка, ф/мячи, свисток, секундомер, журнал.

	15
	Удары по мячу –                      (Р).            Удары по мячу ногой низом.    Передачи мяча в парах с места
	
	
	
	
	
	Сп. площадка, ф/мячи, свисток. секундомер, журнал.

	16
	Удары по мячу – (З). Удары по катящемуся мячу подъемом ноги. Остановка мяча – (Р) : подошвой, внутренней стороной стопы. 
	
	
	
	
	
	Сп. площадка, ф/мячи, свисток, секундомер, журнал.

	17
	 Ведение мяча –                       (Р)   Ведение мяча подъемом и внутренней стороной стопы. Отбор мяча – выбиванием, толчком плечом в плечо
	
	
	
	
	
	Сп. площадка, ф/мячи, свисток,  секундомер, журнал.

	18
	Ведение мяча с изменением направления –                           (Р) Учебная игра – игра 5на5 с использованием изученных приемов –                                (У)
	
	
	
	
	
	Сп. площадка, ф/мячи, свисток, секундомер, журнал.

	
	            БАСКЕТБОЛ
	    9ч.
	
	
	
	
	

	19
	Техника передвижений –        (Р). Передвижения :боком, приставным, «скрестным» шагом в сторону; бег лицом и спиной вперед. Остановки –  (Р). Остановка в выпаде, прыжком. Повороты –                             (Р);      переступанием пр./лев. ногой вперед в сторону, назад в сторону; на месте. Инструктаж по Т.Б.
	
	
	
	
	
	Спортивный зал, б/мячи, свисток,  секундомер, журнал

	20
	Ловля и передача мяча –        (Р). Техника ловли мяча двумя руками перед собой, над головой. Техника передачи мяча двумя руками от груди.
	
	
	
	
	
	Сп. зал, свисток, секундомер, б/мячи ,журнал

	21
	Ведение мяча –                        (Р).          Ведение мяча одной рукой: низкое ведение мяча, среднее, высокое.
	
	
	
	
	
	Сп. зал, свисток, секундомер, б/мячи, журнал

	22
	Ведение мяча – (З). Ведение мяча по кругу, «зигзагом». Броски мяча в кольцо – (Р). Техника броска двумя руками от груди, двумя руками над головой.
	
	
	
	
	
	Сп.зал, б/мячи, свисток, секундомер, журнал

	23
	Броски мяча в кольцо – (З). С места от груди -с отскоком от щита и без, стоя перед щитом и с боку. Бросок двумя руками над головой – с места, в прыжке.  
	
	
	
	
	
	Сп.зал, б/мячи, свисток, секундомер, журнал

	24
	Броски мяча в кольцо – (С). Техника броска мяча 1 рукой от плеча: 1 рука- бросковая, 2 – придерживающая. Бросок с места и в движении после ведения по прямой. 
	
	
	
	
	
	Сп. зал, свисток, секундомер, б/мячи, журнал

	25
	Техника игры в защите –        (Р). Вырывание мяча : двумя руками – одна рука снизу, другая сверху мяча. Выбивание мяча – одной рукой. Ошибки при выполнении. 
	
	
	
	
	
	Сп. зал, свисток, б/мячи,  секундомер, журнал

	26
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Учет - визуально определить применение изученных приемов.
	
	
	
	
	
	Сп.зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	27
	Подвижные игры на базе баскетбола: «стритбол». . Учет - визуально определить применение изученных приемов
	
	
	
	
	
	Сп. зал, б/мячи , свисток, секундомер, журнал

	
	 2 четверть      ГИМНАСТИКА
	9ч.
	
	
	
	
	

	28
	Инструктаж по Т.Б. на уроках гимнастики. Строевой шаг, размыкание и смыкание строя на месте. Разучивание команд: «Равняись», «Смирно», «Разом-кнись»и «Сом-кнись», «Вольно».
	
	
	
	
	
	Спортивный зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	29
	Акробатика –                          (Р). Кувырок вперед: группировка в положении сидя, перекат через голову вперед. Кувырок назад. Техника выполнения. Ошибки. Страховка.
	
	
	
	
	
	Сп. зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	30
	Акробатика – (З). Кувырок вперед в стойку на лопатках (м).  Стойка на лопатках. Кувырок .Комплекс. Кувырок назад в полушпагат (д). Страховка. 
	
	
	
	
	
	Сп. зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	31
	Акробатика – (З). Кувырок вперед в стойку на голове(м).Стойка на голове с согнутыми ногами. Кувырок. Комплекс. Мост из положения стоя с помощью (д). Страховка.
	
	
	
	
	
	Сп. зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	32
	Акробатика –                            (Р) Упражнения на развитие координации: стойки на 1ноге, ходьба по скамейке.
	
	
	
	
	
	Сп. зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	33
	Освоение висов –                     (Р). Висы на низкой перекладине: согнувшись ,прогнувшись. Подтягивание на низкой перекладине (д), высокой – (м). Страховка.
	
	
	
	
	
	Сп. зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	34
	Упражнения на пресс-   (Р).Поднимание туловища из положения лежа (д). Поднимание ног на г/стенке (м). Страховка.
	
	
	
	
	
	Сп.зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	35
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике. Учет – выполнение отдельных элементов, комплекса. Страховка.
	
	
	
	
	
	Сп.зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	36
	Упражнение в равновесии – (Р).   Ходьба по скамейке. Стойка на 1 ноге: руки в сторону. Страховка.
	
	
	
	
	
	Сп.зал, г/маты, г/стенка , свисток, секундомер, журнал

	
	           ВОЛЕЙБОЛ
	12ч.
	
	
	
	
	

	37
	Инструктаж по Т.Б.                      Стойка волейболиста –           (Р). Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, спиной вперед.
	
	
	
	
	
	Спортивный зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	38
	Перемещения в стойке –         (З). Остановки. Ускорения.
	
	
	
	
	
	Сп. зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	39
	Передача мяча сверху двумя руками –                                (Р). Техника выполнения передачи мяча .Передачи мяча сверху над собой(6-8 раз).
	
	
	
	
	
	Сп. зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	40
	Прием мяча снизу двумя руками – (Р). В парах -  прием мяча снизу стоя на месте, после перемещения.  
	
	
	
	
	
	Сп. зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	41
	Подача мяча снизу –               (Р). Техника выполнения. Расстояние 3-6м. от сетки.
	
	
	
	
	
	Сп.зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	42
	Нападающий удар –                (Р). Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 
	
	
	
	
	
	Сп.зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	43
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара по мячу). Учебная игра –       (Учет)
	
	
	
	
	
	Сп.зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	44
	Закрепление освоенных элементов. Учебная игра.
	
	
	
	
	
	Сп.зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	45
	Тактика игры в нападении-    (Р). Нападение без изменения позиций игроков. 
	
	
	
	
	
	Сп. зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	46
	Учебные игры: «пионербол», волейбол по упрощенным правилам -                                (С).
	
	
	
	
	
	Сп.зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	47
	Двусторонняя игра «Мяч через сетку» по упрощенным правилам -                                 (С)
	
	
	
	
	
	Сп.зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	48
	Учебная игра по правилам –   (У)
	
	
	
	
	
	Сп. зал, в/мячи, свисток, журнал, секундомер.

	
	   3 четверть  Л/ПОДГОТОВКА
	20ч.
	
	
	
	
	

	49
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях по л/п.
	
	
	
	
	
	Лыжня спортивной площадки, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал.

	50
	Скользящий шаг –                   (Р). Скользящий шаг без палок. Дистанция (Д) – 500м.
	
	
	
	
	
	Лыжня , лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	51
	Попеременный двухшажный ход – (Р).  (Д). – 500м. Повороты переступанием – (Р). 
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	52
	Одновременный бесшажный ход – (З).  (Д) – 500м.  
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	53
	Одновременный бесшажный ход – (С).  (Д ) – 500м.  
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	54
	Одновременный бесшажный ход – (С).  (Д) – 800м.  Учет – техника  передвижений.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	55
	Подъем «елочкой», «полуелочкой» -                      (Р). Прохождение (Д) – до1000м.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	56
	Подъем «елочкой», «полуелочкой» -                      (З). Прохождение (Д) – до1000м.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	57
	Подъем «елочкой», «полуелочкой» -                      (С). Прохождение (Д) – 1000м. на время .  Учет – техника  передвижений.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	58
	Попеременный 2-х шажный ход – (З).  (Д) – 1000м. 
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	59
	Попеременный 2-х шажный ход – (С).  (Д) – 1000м. 
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	60
	 Попеременный 2-х шажный ход – (У).  (Д) – 1000м.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	61
	Спуски с пологих склонов –  (Р).  Торможение «плугом» -         (Р).
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	62
	Спуски с пологих склонов –  (З).  Торможение «плугом» -         (З).
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	63
	Спуски с пологих склонов –  (С).  Торможение «плугом» -         (С).
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	64
	Подъем, спуск с горы –          (С).     Прохождение (Д) – до1500м.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	65
	Подъем, спуск с горы –           (С)     Прохождение (Д) – до1500м.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	66
	Подъем, спуск с горы –           (У)     Прохождение (Д) – до1500м.
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	67
	Учет – прохождение (Д) – 1500м. мальчики на время.  (Д) -  1000м. девочки без учета времени.  
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	68
	Учет – прохождение (Д) – 1000м. девочки на время.  (Д) -  1500м. мальчики без учета времени.  
	
	
	
	
	
	Лыжня, лыжи, л/палки, л/мазь, секундомер, журнал

	
	          БАСКТБОЛ
	 10ч.
	
	
	
	
	

	69
	Ведение мяча  -                        (З). Ведение мяча пр./лев. рукой в движении. Эстафеты с ведением мяча. 
	
	
	
	
	
	Спортивный зал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	70
	Ведение мяча с изменением направления –                          (З). Бросок мяча 2-мя руками с места – (З).
	
	
	
	
	
	Спорзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	71
	Бросок мяча 2-мя руками с места –                                                 (З). Стоя на месте и в прыжке. 
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	72
	Бросок мяча –                          (С). Одной рукой от плеча и в движении. 
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	73
	Вырывание/выбивание мяча -(С). Учебная игра с отработкой данных элементов. 
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	74
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Учет - визуально определить применение изученных приемов
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	75
	Подвижные игры : «стритбол», «трапеция», «21».
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	76
	Подвижные игры : «стритбол», «трапеция», «21».
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	77
	Подвижные игры : «стритбол», «трапеция», «21».
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	78
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Учет - визуально определить применение изученных приемов
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, б/мячи , секундомер, журнал

	
	4 четверть ВОЛЕЙБОЛ
	   9ч.
	
	
	
	
	

	79
	Техника перемещений в волейбольной стойке, остановки после перемещений,  ускорения –                                               (З)
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	80
	Передач мяча двумя руками сверху        -                            (З) Выполняется в парах на месте, через сетку.


	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	81
	  Прием мяча двумя руками снизу -                                    (З) Выполняется в парах на месте, через сетку; в парах по ширине плоя в движении. 
      
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	82
	Прямая подача снизу –          (С). Расстояние – 6-9м. от сетки
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	83
	Нападающий удар –                (З). После подбрасывания партнером, после передачи сверху двумя руками
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	84
	Прямая подача снизу –            (З). Расстояние – 9-10м. от сетки. 
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	85
	Совершенствование освоенных элементов(прием мяча, передача, удар через сетку).              (Учет.)
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	86
	Тактика нападения –               (З). Игра без изменения позиций игроков.
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	87
	 Подвижные игры: «пионербол» с элементами волейбола – ловля мяча, передача двумя руками сверху
	
	
	
	
	
	Спортзал, свисток, в/мячи , секундомер, журнал

	
	                ФУТБОЛ
	   3ч.
	
	
	
	
	

	88
	 Подвижные игры с ведением мяча. Комбинации из основных элементов. 
	
	
	
	
	
	Спортплощадка, ф/мячи, свисток, секундомер ,журнал

	89
	Подвижные игры с ведением мяча. Учебная игра по упрощенным правилам:4на 4 по 5 минут, до гола.
	
	
	
	
	
	Спортплощадка, ф/мячи, свисток, секундомер ,журнал

	90
	Двусторонняя игра в футбол по упрощенным правилам
	
	
	
	
	
	Спортплощадка, ф/мячи, свисток, секундомер ,журнал

	
	   ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на короткие дистанции
	
	
	
	
	
	

	91
	Челночный бег: 2*10м.,  3*10м.,  4*10м.
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка,  фишки секундомер, журнал.

	92
	  Бег на короткие дистанции        Закрепление техники бега на 30м. Высокий старт (2-3 повтора) –                            (З)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, фишки,секундомер, журнал

	93
	       Прыжки в длину                    Прыжок в длину с разбега 7-9 шагов –                                (С).
	
	
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка ,журнал

	94
	Прыжок в длину с разбега 7-9 шагов –                           (Учет).
	
	
	
	
	
	Прыжковая яма, лопата, рулетка ,журнал

	95
	  Бег на короткие дистанции        Закрепление техники бега на 30м., 60м. Высокий старт – (З)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	96
	  Бег на короткие дистанции        Техника бега на  60м.-         (З) Низкий/высокий старт
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	97
	              Метание                Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега –                 ( Р)
	
	
	
	
	
	 Сектор для метания, флажки. м/мячи, журнал

	98
	Бег 60м.-                               (З) Бег 100м. –                           (З)
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	99
	Бег 60м. на результат –       (У) Подвижные игры.
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	100
	Бег 1000м. на время. 
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	101
	 Закрепление бега 400м. Подвижные игры
	
	
	
	
	
	Беговая дорожка, секундомер, журнал.

	102
	Подведение итогов учебного года
	
	
	
	
	
	журнал


Пояснительная записка к рабочей программе по физической культуре для учащихся 10–11 классов
Тематическое планирование составлено на основе учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2005) и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации. Она разделена на три программы: программа для 1–4 классов, 5–9 классов и 10–11 классов.

В соответствии с ФБУПП  учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.

Для прохождения программы по физическому воспитанию в 10–11 классах в учебном процессе для обучения предлагается использовать следующие учебники:

1. В.И. Лях, А.А. Зданевич «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы»

2. В.И. Ковалько «Поурочные разработки по физической культуре»

3. В.А. Лепешкин «Методика обучения учащихся техники передвижения на лыжах 1-11 классы»

4. К.Р. Мамедов «Тематическое планирование по 2- и 3-часовой программам 1-11 классы»

5. М.В. Видякин «Поурочные планы 10-11 класс»
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по игровым видам спорта. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 7–9 классах единоборства заменяются разделами легкой атлетики и кроссовой подготовки. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по выбору или дифференцированный зачет.Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности обучающихся. Слагаемые физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

 
Задачи физического воспитания обучающихся 
Решение задач физического воспитания учащихся направленно на:

содействие гармоничному физическому развитию, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

обучение основам базовых видов двигательных действий;

дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

формирование основ знаний о личной гигиене, о влияний занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

   Каждый из практических разделов рабочей программы составлен  в соответствии с задачами обучения и имеет единую структуру: теоретические сведения по виду спорта, умения, навыки, составляющие содержание обучения, упражнения для  развития двигательных качеств и навыков, требования к учащимся.
   Теоретические сведения призваны расширить кругозор обучающихся в области физического воспитания, дать им необходимые знания по использованию средств физического воспитания в быту и трудовой деятельности. Теория  изучается на уроках, лекциях при прохождении материала соответствующего раздела программы. Методы сообщения теоретических знаний определяют учитель. При изучении вопросов теории используется учебник «Физическая культура», программно-методический материал.
   Гимнастика с основами акробатики.  Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 5  классе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. Начиная с  6 класса, усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при дозировке гимнастических упражнений. После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать  такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма

Уроки легкой атлетики направлены на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

   В разделе  «Спортивные игры» в 6-11 классе продолжается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике игр основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно влияют  на развитие психических процессов  учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор технико – тактичеких взаимодействий в нападении и защите.
   Лыжная подготовка посвящена изучению попеременного двухшажного и одновременного бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 3 км без учета времени. В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2- 3 км (вкатывание). Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. На каждом занятии необходимо  уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование правильного дыхания.

   В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: бег 30-60-100м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки).
   Успеваемость.  Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств оцениваются по пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так и степень прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося.
Предварительный учет  осуществляется для выявления и уточнения условий проведения занятий, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, характера производственной деятельности учащихся.
Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, выполнения  программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных нормативов.
Итоговая оценка –  за четверть, за год выставляется за сдачу конкретных нормативов. Преподаватель имеет право как повышать, так и понижать учебный норматив, в зависимости от индивидуальных возможностей конкретного учащегося, а также учитывать его отношение к учебе, соблюдение норм здорового образа жизни.

       Демонстрировать. 

	         Физические 

        способности
	                                   Физические упражнения
	   мальчики
	    девочки

	Скоростные
	Бег100 м ,сек.                                                                             
	  14  3
	  17  5



	
	Бег 30 м ,сек
	   5   0
	   5  4

	Силовые
	Прыжок в длину с места.см.
	215
	170

	
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, раз
	10
	 -------

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, количество раз
	------
	14

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин.
	----------
	10    00

	
	Бег 3000 м, мин.
	  13  30
	------------


       Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» то 04.12.2007г.№329-Ф3 (ред. от 21.04.2011г.);

· Национальная доктрина образования в  Российской Федерации. ПостановлениеПравительства РФ от 04.10.2000г.№751;

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004г. №1312 (ред. от 30.08.2010г.);

· Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998г. №1235;

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020года. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009г.№1101-р;

· О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г.№06-499;

· О концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-15 гг. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011 г. №163-р.
 Содержание данной рабочей программы предназначено для учащихся  основной и подготовительных медицинских групп. Учащиеся, освобожденные от уроков физической культурой, присутствуют на уроках в спортивной обуви и выполняют отдельные поручение учителя.
Годовое распределение сетки часов на разделы программы

Физического воспитания в 10-11 классах
	Разделы учебной программы
	классы

	
	10(ю)
	10(д)
	11(ю)
	11(д)
	
	
	

	Легкая атлетика
	18
	18
	
	
	
	
	

	Гимнастика 
	6
	6
	
	
	
	
	

	Футбол
	2
	2
	
	
	
	
	

	Баскетбол
	14
	14
	
	
	
	
	

	Волейбол
	14
	14
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	14
	14
	
	
	
	
	

	    Бадминтон (вариат/часть)
	34
	34
	
	
	
	
	

	Всего
	102
	102
	99
	99
	
	
	


Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при 3-х часовых занятиях в неделю.
                                               10 класс

	№
	      Вид программного материала
	Кол- во часов
	Всего часов

	 1.
	                 Базовая часть
	    68ч.
	   102ч.

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока.

	1.2
	Спортивные игры.
	    30ч.
	   30ч.

	1.3
	Гимнастика.
	     6ч.
	     6ч.

	1.4
	Легкая атлетика.
	    18ч.
	    18ч.

	1.5
	Лыжная подготовка.
	    14ч.
	    14ч.

	 2.
	       Вариативная часть
	   
	 

	2.1
	Спортивные игры
	
	34ч.


Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при 3-х часовых занятиях в неделю.
                                               11 класс

	№
	      Вид программного материала
	Кол- во часов
	Всего часов

	 1.
	                 Базовая часть
	    66ч.
	   99ч.

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока.

	1.2
	Спортивные игры.
	    12ч.
	    43ч.

	1.3
	Гимнастика.
	     9ч.
	     9ч.

	1.4
	Легкая атлетика.
	    27ч.
	    27ч.

	1.5
	Лыжная подготовка.
	    20ч.
	    20ч.

	 2.
	Вариативная часть
	    
	33ч.

	2.1
	Спортивные игры.
	   
	33ч.


