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                                                         ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа составлена на основе федерального компонента Государственного стандарта основного общего образования, Примерной программы основного общего образования, Программы общеобразовательных учреждений «Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 классы» / Матвеев, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2008. 

           Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми 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 обучения:

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

- выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

-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.
  Требования к уровню подготовки учащихся.  

    Знать:

- основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

- особенности развития избранного вида спорта;

-педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

- психофункциональные особенности собственного организма;

- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности,

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок,

-правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

 Уметь:

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга,

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

-  контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со  взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

- пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Содержание программы

	1
	Лёгкая атлетика
	12

	2
	Кроссовая подготовка
	3

	3
	Баскетбол
	9

	4
	Футбол
	3

	5
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	6
	Баскетбол
	9

	7
	Лыжная подготовка
	18

	8
	Волейбол
	20

	9
	Лёгкая атлетика
	12

	10
	Кроссовая подготовка
	4

	11
	Футбол
	3


Лёгкая атлетика – 24 часа

Высокий старт от 30 до 40м. Бег с ускорением от 40 до 60м. Скоростной бег до 60м. Бег на результат 60м. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин). Бег на 1500м. Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.

Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1*1м) с расстояния 10-12м. Метание мяча 150г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10м на дальность и заданное расстояние. Кросс до 15мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.

 Гимнастика с элементами акробатики – 12 часов

Выполнение команд «Пол-оборота направо (налево)!», «Полшага!», «Полный шаг!». Опорный прыжок. Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105-110см). Общеразвивающие упражнения с предметами (мальчики: набивные и большие мячи, гантели(1-3кг), девочки: палка, скакалка, обруч).

Акробатические упражнения. Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.

Лыжная подготовка – 18 часов

Переход с одновременных на попеременные хода. Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 5 км.

Кроссовая подготовка – 7 часов

Бег по пересечённой местности. Бег в равномерном темпе 20минут. 

Баскетбол –   18часов

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений - перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение. Техника ведения мяча, ловля и передача мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины – 4.80м. Перехват мяча.

Волейбол – 20 часов

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же  через сетку. Нижняя прямая подача мяча через сетку. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.
 Футбол-6 часов

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Ведение мяча с сопротивлением. Варианты ударов по мячу головой, ногой.

Учебно-методический комплекс:

1. Баландин Г.А., Назарова Н.Н. Урок физкультуры в современной школе (методические рекомендации для учителей) - М.: Советский спорт, 2004

2. Бутин И.М. Лыжный спорт.- М.: Просвещение, 1988

3. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе.- М.: Владос, 2000       

4. Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. Физическая культура. 5-7 кл. – М.: Просвещение

5. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура. 8-9 классы. – М.: Просвещение                  
6. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физкультуры.- М.: Физкультура и спорт, 2000

7. Физкультура в школе.- Научно-методический журнал

Календарно – тематический план

	Номер урока
	Дата
	Наименование разделов и тем.
	Кол-во часов.

	
	план
	факт
	
	

	
	
	
	1. Легкая атлетика

	   12



	 1


	
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег.

Инструктаж по Т.Б.Высокий старт. 


	  1



	 2


	
	
	Низкий старт. 
	   1

	 3


	
	
	Низкий старт. Бег на результат 30м.
	   1



	4


	
	
	Бег на результат 100м. Эстафеты.
	   1

  

	5
	
	
	 Прыжок в длину, согнув ноги. Метание гранаты.
Прыжок в длину с 13-15 беговых шагов. 
	 1

	 6
	
	
	Метание гранаты.
	  1


	7
	
	
	Прыжок в длину на результат. 
	  1

	  8 
	
	
	Бег на средние дистанции.
Бег 15 минут в равномерном темпе.
	 1   

	  9
	
	
	Бег 20 минут в равномерном темпе.
	 1

	 10

	
	
	Бег 3000м. на результат.
	 1



	11


	
	
	Броски набивного мяча.

 Бросок набивного мяча 2кг. из различных и. п.
	1



	12

	
	
	Бросок набивного мяча на результат.


	1



	
	
	
	Кроссовая подготовка
	3



	13


	
	
	Бег в равномерном темпе до20 мин. 


	1



	14


	
	
	Бег в равномерном темпе до15 мин. 
	1



	15
	
	
	Бег до 20 мин. 
	1



	16


	
	
	Баскетбол.
Стойки, перемещения, остановки, повороты.
	9

                              1

	17
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 
	1

	18
	
	
	Ловля и передача мяча с сопротивлением.
	1

	19
	
	
	Передачи мяча с сопротивлением защитника. 
	1

	20
	
	
	Ведение мяча  с сопротивлением.
	1

	 21
	
	
	Ведение мяча.
	1

	22
	
	
	Броски одной и двумя руками с места и в движении.
	1

	23


	
	
	Броски одной и двумя руками с места и в движении, с сопротивлением
	1



	24
	
	
	Перехват мяча.
	1

	25
	
	
	Футбол.

Стойка игрока, перемещение в стойке.
	3

1

	26
	
	
	Удары по футбольному  мячу.
	1

	27
	
	
	Ведение мяча.
	1

	28
	
	
	Гимнастика с элементами акробатики

Перестроение.


	   12

 1

	29
	
	
	Общеразвивающие упражнения в парах.
	  1

	30
	
	
	Общеразвивающие упражнения с предметами.
	  1

	31
	
	
	Опорный прыжок (углом).
	  1

	32
	
	
	Опорный прыжок (углом).
	  1

	33
	
	
	Акробатическая комбинация.
	  1

	34
	
	
	Акробатическая комбинация.
	  1

	35


	
	
	Эстафеты и игры.
	  1



	36
	
	
	Прыжки с гимнастического мостика в глубину.
	1

	37
	
	
	Подтягивание на перекладине
	1

	38
	
	
	Упражнения на гимнастической скамейке.
	1

	39
	
	
	Упражнения на гимнастическом бревне.


	1

	40
	
	
	Баскетбол.

Ловля и передача мяча.
	9

1

	41
	
	
	Передвижения, остановки.
	1

	42
	
	
	Повороты и стоики.
	1

	43
	
	
	Ведение мяча.
	1

	44


	
	
	Ведение мяча с сопротивлением защитника.


	1



	45
	
	
	Действия против игрока без мяча и с мячом. 
	1



	46
	
	
	Тактические действия в нападении и защите.
	1



	47
	
	
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	1

	48
	
	
	Игра по упрощённым правилам баскетбола. 
	1

	49
	
	
	Лыжная подготовка

Одновременный одношажный ход.
	18

1

	50


	
	
	Одновременный одношажный ход.


	1

	51


	
	
	Подъём в гору скользящим шагом.
	1

	52
	
	
	Подъём в гору скользящим шагом.
	1

	53
	
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные.
	1

	54
	
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные.
	1

	55
	
	
	Прохождение дистанции 4км.
	1

	56
	
	
	Прохождение дистанции 4км.


	1

	57
	
	
	Преодоление препятствий на лыжах.
	1

	58
	
	
	Прохождение дистанции 5 км.
	1

	59
	
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные.
	1

	60
	
	
	Прохождение дистанции 5 км.
	1

	61


	
	
	Одновременный двухшажный ход


	1



	62


	
	
	Одновременный двухшажный ход


	1



	63
	
	
	Попеременный двухшажный ход.
	1

	64
	
	
	Попеременный двухшажный ход.
	1



	65
	
	
	Прохождение дистанции 5 км.
	1



	66
	
	
	Одновременный бесшажный ход
	1

	
	
	
	Волейбол
	20

	 67
	
	
	Перемещение в стойке, остановки, ускорения.
	  1

	68
	
	
	Перемещение в стойке, остановки, ускорения. 
	  1

	69
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. 
	  1

	70
	
	
	Игра по упрощённым правилам. 
	  1

	71
	
	
	Верхняя подача мяча.


	  1

	72
	
	
	Нападающий удар.
	  1

	73
	
	
	Нижняя прямая подача через сетку. 
	  1 

	74
	
	
	Нападающий удар. 
	  1

	75
	
	
	Блокировка нападающих ударов. 
	  1

	76
	
	
	Тактические действия в защите и нападении.
	  1

	77
	
	
	Позиционное нападение с изменением позиций игроков
	  1

	78


	
	
	Нападающий удар после подбрасывания партнером. 


	  1



	79


	
	
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку.


	1



	80


	
	
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку. 


	1



	81
	
	
	Игра по упрощённым правилам.
	1

	82
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками
	1

	83
	
	
	Передача мяча за спину.
	1

	84
	
	
	Передача мяча над собой.
	1

	85
	
	
	Игра по упрощённым правилам.
	1

	86
	
	
	Передача мяча за спину. 
	1

	87
	
	
	Лёгкая атлетика

Высокий старт.
	12

1

	88
	
	
	Низкий старт. 
	   1

	89
	
	
	Низкий старт. Бег на результат 30м.
	   1



	91
	
	
	 Прыжок в длину, согнув ноги. Метание малого мяча.

. 
	  1

	92
	
	
	Метание мяча .
	  1

	93
	
	
	Прыжок в длину на результат. 
	  1

	94
	
	
	Бег на средние дистанции.
Бег 15 минут в равномерном темпе.
	1   

	  95
	
	
	Бег 20 минут в равномерном темпе.
	 1

	 96

	
	
	Бег 3000м. на результат.


	 1



	97


	
	
	Броски набивного мяча.

 Бросок набивного мяча 2кг. из различных и. п.


	1



	98

	
	
	Бросок набивного мяча на результат.


	1



	
	
	
	Кроссовая подготовка


	4



	99


	
	
	Бег в равномерном темпе до15 мин. 


	1



	100


	
	
	Бег в равномерном темпе до20 мин. 
	1



	101
	
	
	Бег до 20 мин. с преодолением препятствий. 
	1



	102
	
	
	Бег в равномерном темпе до 20 мин. 
	1

	103
	
	
	Футбол

Ведение мяча с сопротивлением. 
	3

1

	104


	
	
	Удары по воротам с сопротивлением


	1



	105
	
	
	Игра по упрощённым правилам.
	1


