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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) – достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329–Ф3 отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.
Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.
Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
· формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
· овладение школой движений;
· развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
· выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей.
Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.
Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества – идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.
Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.
Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.
При планировании учебного материала настоящей программы тема «Лыжная подготовка»,  заменена на «Кроссовую подготовку».
1. Планируемые результаты изучения учебного предмета физической культуры
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 10 – 11 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
К важнейшим личностным результатам освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования относятся следующие убеждения и качества:

1. В сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя (ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию по отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе осознания и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны;готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому здоровью; неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.

2. В сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству):российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите; уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн);формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором национального самоопределения; воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации.

3.В сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу: гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, готового к участию в общественной жизни; признаниене отчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и свобод без нарушения прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам международного права и в соответствии с Конституцией Российской Федерации, правовая и политическая грамотность; мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к договорному регулированию отношений в группе или социальной организации; готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям;  готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям.

4. В сфере отношений обучающихся с окружающими людьми: нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности.

5. В сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре: мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества; готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности; эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству собственного быта.

6. В сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни: ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни; положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), интериоризация традиционных семейных ценностей.

7. В сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-экономических отношений: уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности;  осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов; готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой деятельности; готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних обязанностей.

8. В сфере физического, психологического, социального и академического благополучия обучающихся: физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности.
        Основные направления воспитательной деятельности: 

1) гражданское воспитание; 

2) патриотическое воспитание и формирование российской идентичности; 

3) духовное и нравственное воспитание детей на основе российских традиционных ценностей; 

4) приобщение детей к культурному наследию (Эстетическое воспитание); 

5) популяризация научных знаний среди детей (Ценности научного познания); 

6) физическое воспитание и формирование культуры здоровья; 

7) трудовое воспитание и профессиональное самоопределение; 

8) экологическое воспитание.

Метапредметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» выражаются включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия.

В соответствии с ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, коммуникативные.

Регулятивные УУД
· Выпускник научится:

· 1. Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;

· 2. Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;

· 3. Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

· 4. Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели;

· 5. Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты;

· 6. Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;

· 7. Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.

Познавательные УУД:
· Выпускник научится:

· 1. Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;

· 2. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;

· 3. Использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;

· 4. Находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;

· 5. Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия;

· 6. Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения;

· 7. Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.

Коммуникативные УУД:
· Выпускник научится:

· 1. Осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;

· 2. При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

· 3. Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

· 4. Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;

· 5. Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.
Предметные результаты
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
В результате изучения  физической культуры выпускник научится знать/понимать:

· - влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· - способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Уметь:

· - выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры,  композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· -выполнять простейшие приемы самомассаж и релаксации;

· -преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

·   использовать приобретенные знания и умения  в практической деятельности и повседневной жизни для:

-  повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовкик профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

-активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Соблюдать правила:

· -личной гигиены и закаливания организма;

· -организация и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими  упражнениями и спортом;

· -культуру поведения и взаимодействия во время соревнований и коллективных занятий;

· -профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах;

· -экипировка и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

 Проводить:

· -приемы страховки и самострахования во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· -приемы массажа и самомассажа;

· -занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· -судейство соревнований по одному из видов спорта.

 Определять:

· -уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

· -эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

· -дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Выпускник получит возможность научиться:
· -правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими  упражнениями различной направленности;

· -осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· -поводить самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-коррегирующей направленностью;

· - осуществлять контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· -составлять индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

· -составлять планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши                                                
	Девушки                    

	Скоростные
	Бег 30 метров

Бег 100 метров
	5,0с

14.3 с
	5.4с

17.5с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

Прыжок в длину с места 
	10 раз

-

215см
	-

14 раз

170см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3000 метров

Кроссовый бег на 2000 метров
	13,50

-
	-

10.00


Двигательные умения, навыки и способности:

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, набивные мячи, мячи для метания и др.) с места и с полного разбега (12-15м.), метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель с 10-12м. (девушки) и 15-17м. (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1* 1 с 10м. (девушки) и с 15-20м. (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем, или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов.

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или процессе выполнения, специально созданного комплексного упражнения, основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать как, минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные движения, поощрять товарищей имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического  развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: 100 метров, прыжок в длину  или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять  соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

  2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
Предмет Физическая культура  изучается в объеме  102 часов в 10-11  классах (по 3 часа в неделю).

	Класс
	Количество часов в год

	10
	102

	11
	102


Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при трех разовых занятиях в неделю.

	№п/п
	Виды программного материала
	Количество часов

	
	
	Классы

	
	
	10
	11

	I.
	Базовая часть
	92
	92

	1.1
	Физическая культура как область знаний
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	15
	15

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	8
	8

	1.4
	Легкая атлетика
	27
	27

	1.5
	Лыжная подготовка (заменена на кроссовую подготовку)
	8
	8

	1.6
	Самбо
	34
	34

	II.
	Вариативная часть
	10
	10

	2.1
	Связанный с региональными особенностями и национальными особенностями
	6
	6

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или несколько видов спорта.
	4
	4


Рабочая программа рассчитана на 102 часа (92 часа – базовая часть, 10 часов – вариативная часть). 

В рабочей программе внесены следующие изменения:

1. Выведен раздел: «Лыжная подготовка» - 8 часов.

2. Введен раздел «Кроссовой подготовки» - 8 часов.

Распределение часов вариативной части (10ч) произведено с учётом интересов учащихся, материально-технической базы образовательного учреждения: вводятся раздел спортивных игр  «Волейбол» -  10 часов.       Особенность изучения курса физической культуры состоит в том, что все темы изучаются не последовательно, а в равной степени на протяжении всего учебного года.

    Рабочая программа ориентирована на формирование у учащихся потребности в здоровом образе жизни, двигательных действий, навыков физических упражнений. Программа составлена согласно требованиям обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура».

Содержание обучения

Базовая часть- 92 часа
   Физическая культура как область знаний, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

Физическая культура как область знаний: терминология избранной спортивной игры, тех​ника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атаку​ющие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координа​ционных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Техника без​опасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.  Виды со​ревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыж​ками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника без​опасности при занятиях легкой атлетикой. Дов​рачебная помощь при травмах. Правила сорев​нований. Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейбол (в процессе урока).

 Спортивные игры -15 часов
Волейбол –15 часов
	Мера безопасности по волейболу. Техника передвижений, остановок и стоек.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Правила игры.

Техника приема и передач мяча .                                                                      

История спортивных игр. Эстафета.

Техника приема и передач мяча - контрольное упражнение. Игровые задания.

Мера безопасности. Совершенствование передач мяча сверху и снизу. 

Подачи, нападающий удар, блок. Учебная игра.

Игры по правилам  волейбола.

Техника приема и передач мяча .                                                                    

  История спортивных игр. Эстафета.

Техника приема и передач мяча - контрольное упражнение. Игровые задания.

Варианты блокирования. Индивидуальные, групповые  тактические действия. Игра.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.

 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Игра по правилам.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Игра по правилам.


Гимнастика -8 часов.

	Мера безопасности  на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Упражнения на перекладине.  Повороты на месте и в движении. Игры.

Разминка. Строевые упражнения. Упражнения в  равновесии. Игры.

ОРУ на все группы мышц. Зачет. Подтягивание из виса лежа. Игры.

Разминка. Упражнения в равновесии. РДК. Игры.

Строевые упражнения. Круговая тренировка.

ОРУ. Полоса препятствий. РДК.

Страховка  и  самостраховка. Виды гимнастики. Строевые упражнения на месте.

Строевые приемы в движении. Комплекс упражнений с предметами. Упражнения в равновесии.

Строевые упражнения. Упражнения на гимнастической стенке.

Влияние гимнастических упражнений на телосложение. Воспитание волевых качеств.

Висы и упоры. Комплекс упражнений с предметами. Эстафета.

Подтягивания из виса лежа, упр. для мышц живота.  Тест

Висы и упоры. Силовая подготовка. Прыжковая работа

Висы и упоры. Комплекс упражнений с предметами. Эстафета.

ОРУ с предметами (обручи, скакалки), упражнения на осанку.

Эстафеты, игры, полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря.

Тест. Юноши подтягивание из виса, девушки из виса лежа.

Тест наклон из положения сидя, упражнения на осанку, прыжки на  скакалке, метание набивного мяча.


Легкая атлетика – 27 час.

	Техника безопасности на занятия по легкой атлетике, определение уровня  здоровья. Спринтерский бег.            

Высокий и низкий старт до 40 метров Тестирование учащихся.

Низкий старт и стартовый разгон. Тестирование.

 Бег на короткие дистанции. Бег с ускорением 2х60 м.

Бег на 100 метров – контрольное упражнение. Эстафетный бег 4:50 метров

   Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. Меры по предупреждению травматизма во время занятий физической культурой

Прыжки в длину с  11-13 шагов разбега. Тест. Прыжки в длину с места. Развитие прыгучести.

Прыжки в длину с полного разбега способом «согнув ноги» - контрольное упражнение

Метание  гранаты в горизонтальную цель .

Метание гранаты 500; 700  г. дальность с неполного разбега. Броски набивного мяча (3;2 кг.) двумя руками.

Метание гранаты на дальность с разбега – контрольное упражнение. 

Мера безопасности., ОРУ на все группы мышц. Тест. Прыжки в длину с места.

Круговая тренировка. Прыжки в длину с разбега. Переменный бег 3 минуты.

ОРУ. СБУ. Равномерный бег 6 минут. Игры.

Прыжки на скакалке за 1 минуту. Прыжки в длину. 

Бег на короткие дистанции. Высокий и низкий старт.

Стартовый разгон, бег по дистанции. Эстафетный бег 4:100 метров

Бег 100 м. – контрольное упражнение. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений.

Метание  гранаты на дальность с4-5 бросковых шагов.

Метание  мяча в горизонтальную цель. Эстафеты с метанием в цель.

Метание гранаты на дальность с полного разбега – контрольное упражнение. Итоги года.


Кроссовая подготовка - 8 часов.

	Техника безопасности на занятия кроссом. Правила соревнований. Равномерный бег в медленном темпе 10 минут.

Бег в чередовании с ходьбой. Эстафеты.

Бег с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий.  Эстафеты.

Переменный  бег до 15 минут. Упражнения со скакалкой, на расслабление.

Равномерный бег. ОРУ. Эстафеты. Развитие выносливости.

Бег с чередованием с ходьбой до 3 км.

Спортивно-подвижные игры.

Равномерный бег

до 20 минут. Спортивно-подвижные игры.

Теория. ОРУ. Прыжковая работа. Игры для развития двигательных качеств.

Круговая тренировка. Полоса препятствий.

Переменный бег. спортивно-подвижные игры.

Бег без учета времени 3000м.

Игры для развития двигательных качеств.

Кросс бег с чередованием с ходьбой до 4 км.

ОРУ. Спортивно-подвижные игры.

Техника безопасности  на занятиях кроссом. Бег и его характеристика. Тест.

Бег 6 минут


Самбо – 34 часа
   Специально-подготовительные упражнения Повторение упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки. Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением возможностей (без рук, связанные ноги и др.) и т.д. Ознакомление с приёмами самостраховки на твердом покрытии (деревянный или синтетический пол спортивного зала). Усложнение специально- подготовительных упражнений для техники. Использование упражнений в парах и тройках. Техническая подготовка. Совершенствование приёмов, изученных на предыдущих этапах подготовки. Самозащита. Освобождение от захватов в стойке и положении лежа: от захватов одной рукой (спереди, сзади, сбоку) - рукава, руки, отворота одежды; от захватов двумя руками (спереди, сзади, сбоку) - руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног. Освобождение от обхватов туловища спереди и сзади, с руками и без рук. Освобождение от захватов за шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом (спереди, сзади, сбоку). Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и группах занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты.
Вариативная часть. 10 часов

Волейбол – 10 часов

Мера безопасности по волейболу. Техника передвижений, остановок и стоек.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Правила игры.

Техника приема и передач мяча                                                                     

История спортивных игр. Эстафета.

Техника приема и передач мяча - контрольное упражнение. Игровые задания.

Мера безопасности. Совершенствование передач мяча сверху и снизу. 

Подачи, нападающий удар, блок. Учебная игра.

Игры по правилам  волейбола.

Техника приема и передач мяча .                                                                    

  История спортивных игр. Эстафета.

Техника приема и передач мяча - контрольное упражнение. Игровые задания.

Варианты блокирования. Индивидуальные, групповые  тактические действия. Игра.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.

 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Игра по правилам.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Таблица тематического распределения количество часов:

	№ п/п
	Разделы программы
	Примерная или авторская программа
	Количество часов рабочей программы

	1.
	Базовая часть
	92 часов
	92 часов

	2.
	Основы знаний о физической культуре
	В течение 10 минут на уроке

	3.
	Спортивные игры 
	15 часов
	15 час

	3.1
	Волейбол
	------
	15час

	3.1.1
	Совершенствование техники передвижения
	
	2 часа

	3.1.2
	Совершенствование техники нападающего удара
	
	2 часа

	3.1.3
	Совершенствование техники подач мяча
	
	2 часа

	3.1.4
	Совершенствование техники приема мяча
	
	3 часа

	3.1.5
	Совершенствование тактики игры
	
	2 часа

	3.1.6
	Совершенствование техники защиты
	
	4 часа

	4.
	Гимнастика
	8 часов
	8 часов

	4.1
	Совершенствование строевых упражнений
	
	2 часа

	4.2
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости
	
	1 час

	4.3
	Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов.
	
	2 часа

	4.4
	Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами
	
	1 час

	4.5
	Развитие гибкости
	
	2 часа

	5.
	Легкая атлетика
	27 часов
	27 часов

	5.1
	Тесты
	------
	6 часов

	5.2
	Прыжки, метание                         
	-------
	15 часов

	5.3
	Спринтерский бег
	-------
	6 часа

	6.
	Лыжная подготовка
	8 часов
	----

	7.
	Кроссовая подготовка
	----
	8 часов

	7.1
	Совершенствование техники длительного бега
	
	3 часа

	7.2
	Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий.
	
	2 часа

	7.3
	Развитие выносливости
	
	3 часа

	8.
	Самбо
	34 часа
	34 часа

	
	
	
	

	10.
	Вариативная часть
	10 часов
	10 часов

	11.
	Волейбол
	10 часов
	10 часов

	
	ИТОГО:
	102 часа
	102 часа


VIII. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.
Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса  инвентаря должны соответствовать  возрастным  особенностям младших  школьников;  его количество определяется из  расчёта активного участия всех  детей  в процессе занятий.
Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для  выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов,  правильную  обработку деревянных  предметов  (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны  быть  хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед  уроком.
Список литературы:

1. Учебно-методическое пособие «Кроссовая подготовка в школе» С.П. Аршинника, В.И. Тхорева, В.М. Шиян – Краснодар, 2007.

2. Учебно-методическое пособие «Физическая подготовленность школьников: структура. Состояние, динамика, средства и методы повышения, контроль» С.П. Аршинника, Е.Ю. Барсуковой, В.И. Тхорева, В.М. Шиян – Краснодар, 2010.

3. «Подвижные игры. Практический материал»: Учебное пособие для студентов вузов и ссузов физической культуры. – М.: ТВТ Дивизион, 2005 Л.В. Былеев, И.М. Коротков, Р.В. Климкова, Е.В. Кузьмичева.

4. «Физическая культура». Учебник для начальной школы. Книга 1 (1-2 классы). – М.: Баласс, 2011. Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина

5. «Физическая культура». Учебник для начальной школы. Книга 2 (3-4 классы). – М.: Баласс, 2011. Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина
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