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Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» разработана на основе:

            - Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования от 17 декабря 2010 г. № 1897 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015г. № 1577);

- Примерной основной программы основного общего образования (одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 года №1/15);

- Рабочей программы В.И.Лях Физическая культура. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И.Ляха. 10-11 классы. – М.: Просвещение, 2014. 
1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Личностные результаты отражают:

– российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордость за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);

– гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

– готовность к служению Отечеству, его защите; 

– сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;

– сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовности и способности к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

– толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;

– навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности; 

– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;
– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательного отношения к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

– эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; 

– принятие и реализацию ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

– бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умений оказывать первую помощь;

– осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем;

– сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности; 

–   ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.  

Метапредметные результаты проявляются в следующих умениях, навыках, способностях:

– умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

– умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

– владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
– готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;

– умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

– умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

– умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;
– владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

– владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

Предметные результаты отражаются:

- в умениях использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

-во владении современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний;

- во владении способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических способностей.

 Изучение предмета "Физическая культура" должно создать предпосылки для овладения учащимися физическими упражнениями разной направленности с целью использования их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения работоспособности. 

Одно из самых серьезных требований в ходе изучения предмета - научение учащихся владению технико-тактическими приемами (умениями) базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности.

Выпускник на базовом уровне научится:

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

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

· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приемы защиты и самообороны;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

Комплекс ГТО нацелен на повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, всестороннее развитие личности, в том числе гражданско-патриотическое воспитание. Выполнение нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО на золотой, серебряный и бронзовый знаки являются качественным показателем решения поставленной перед обучающимися задачи в соответствии с ФГОС и может соответствовать оценке «отлично».
                                       2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

При планировании учебного материала настоящей программы тема «Лыжные гонки» и «Плавание» заменены на углублённое освоение содержания тем «Гимнастика», «Спортивные игры» и введен раздел «Прикладная физическая подготовка». Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий лыжной подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на двигательную активность на свежем воздухе (протокол от 08.04.2015года №1/15). Занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. Поэтому большая часть программного материала спланирована на открытом воздухе (легкая атлетика, кроссовая подготовка, спортивные игры, полоса препятствий).

Для обеспечения большей прикладности, разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности обучающихся рекомендуется проводить занятия на открытой местности, в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий.  В связи с тем, что погодные условия периодически меняются и не всегда соответствуют нормальному режиму, прохождение отдельных разделов программы в ходе учебного процесса может меняться местами изучения. При этом обязательный минимум федерального государственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры изучается в полном объеме.

  При разработке рабочей программы соблюдена практико-ориентированная направленность и логическая последовательность освоения программного содержания темы «Элементы единоборств». Данный раздел программы оказывает разностороннее воздействие на развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) способностей. Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической базы в общеобразовательной организации, а также климатогеографических и региональных особенностей (протокол от 08.04.2015года №1/15).
  Проектная деятельность
Движение, ты — жизнь!
Зимние виды спорта
Значение ведения самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.
Информационные технологии в спорте
Мне нужны занятия физкультурой?!
Мой дневник достижений
Моя спортивная семья.
О спорт, ты мир!
Семейные традиции: папа, мама, я — спортивная семья.
Сила есть — ума не надо? Или спорт учебе не помеха.
Утренняя гимнастика для школьников — зарядка.
Физика и спорт
Физкультура в школе: спорт или развлечение?
Я выбираю спорт
Я выбираю спорт как альтернативу вредным привычкам.
Здоровый образ жизни

Нормы ВФСК «ГТО» - путь к успешной жизни
Рабочая программа рассчитана на 204 ч на два года обучения (по 3 ч в неделю).

 Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.  В приказе было указано: «Третий час учебно​го предмета «Физическая культура» использовать на увеличе​ние двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.   

 Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643 введен абзац -  понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

 Для реализации творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение определенного объема учебного времени – 12% от объема времени, отводимого на изучение раздела «Физическое совершенствование».
  Обязательный минимум представлен в двух форматах. Прямым шрифтом выделено содержание, изучение которого является объектом контроля и оценки в рамках итоговой аттестации выпускников.
Прописными буквами выделено содержание, которое подлежит изучению, но не является объектом контроля и не включается в требования к уровню подготовки выпускников. 

Данный способ представления обязательного минимума расширяет вариативность подхода к изучению учебного материала, представляет возможность разноуровневого обучения.
Базовый уровень
Физическая культура и здоровый образ жизни 16 ч
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

- гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью;

-  сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа,
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Физкультурно-оздоровительная деятельность 8 ч
-Оздоровительные системы физического воспитания.
-Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
-Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии:
            гимнастика при умственной и физической деятельности;
   комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 
  оздоровительная ходьба и бег.
Физическое совершенствование 126ч
Спортивно-оздоровительная деятельность

               Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609):
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта:
Гимнастика с элементами акробатики 24ч
-  акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах);
Легкая атлетика 42ч
-  бег на короткие, средние и длинные дистанции;
-  прыжки в длину и высоту с разбега;
-  метание гранаты;
Спортивные игры 42ч
-  технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах;
Спортивные единоборства: 18ч
-  технико-тактические действия самообороны; 
-  приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: 24ч
- полосы препятствий; 
- кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей и подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе для детей с нарушением состояния здоровья
, повышение уровня физической подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»).

Дети, имеющие основную медицинскую группу, перенесшие заболевания (травмы) в течении учебного года; имеющие подготовительную медицинскую группу; имеющие специальную медицинскую группу «А» 

Приложение № 3 к Порядку прохождения несовершеннолетними медицинских осмотров, в том числе при поступлении в образовательные учреждения и в период обучения в них, утверждённому приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 21 декабря 2012 г. N 1346н; 

Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 мая 2012 года n мд-583/19 о методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья"

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре

в 10-11 классах
	№

п/п


	Разделы, темы


	Количество часов


	Классы



	
	
	Примерная 

или авторская программа
	Рабочая программа
	10
	11

	I.


	Базовая часть

	180
	174
	      87

	87


	1.1.
	Физическая культура и здоровый образ жизни
	14
	16
	8
	8

	1.2.


	Физкультурно-оздоровительная деятельность


	
	8
	4
	4

	1.2.1.
	Оздоровительные системы физического воспитания
	
	2
	1
	1

	1.2.2.
	Современные фитнес-программы
	
	4
	2
	2

	1.2.3.
	Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии
	
	2
	1
	1

	1.3.
	Физическое совершенство

23.06.2015 N 609):
	
	126
	63
	63

	
	Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609):

	
	
	
	

	1.3.1.
	Гимнастика с элементами акробатики
	36
	24
	12
	12

	1.3.2.
	Легкая атлетика
	40
	42
	21
	21

	1.3.3.
	Спортивные игры (Баскетбол; Волейбол)
	40
	42
	21
	21

	1.3.4.
	Лыжная подготовка
	34
	-
	-
	-

	1.3.5.
	Спортивные единоборства
	16
	18
	9
	9

	1.3.6.
	Плавание
	
	
	
	

	1.4.


	Прикладная физическая подготовка 
	
	24
	12
	12

	1.4.1

	Кроссовая подготовка с элементами спортивного ориентирования. 
	
	24


	12


	12



	II.

	
	30
	30

	15


	15



	2.1.
	Региональный компонент (Футбол)
	
	18
	9
	9

	2.2.
	По выбору учителя (Гандбол)
	
	12
	6
	6

	Итого
	210
	204
	102
	102


3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
В графе основные направления воспитательной деятельности возможно указывать только номера этих направлений через запятую, реализуемых на уроках каждой темы (из Положения о рабочих программах учебных предметов/ курсов образовательной организации):

1 - Патриотическое воспитание

2 - Гражданское воспитание

3 - Духовно-нравственное воспитание

4 - Эстетическое воспитание

5 - Ценности научного познания

6 - Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия

7 - Экологическое воспитание

8 - Трудовое воспитание

10-11 классы 3 ч. в неделю, всего 204 ч.
	Содержание курса
	Кол-во часов
	Темы
	Кол-во часов
	Основные виды деятельности обучающихся
	Основные направления воспитательной работы

	
	
	
	10
	11
	
	

	1.1 Физическая культура и здоровый

образ жизни
	16
	
	8
	8
	
	

	
	
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

	1
	1
	Раскрывают значение современных оздоровительных систем для физического воспитания (Стретчинг, Атлетическая гимнастика, Фитнес, Аэробика, Ритмическая гимнастика, Степ аэробика, Слайд-аэробика, Памп-аэробика, Вело аэробика, Аква аэробика, Изотон,  Калланетика, Шейпинг, Кроссфит, Бодифлекс Дыхательная гимнастика, Пилатес,  Йога, Ушу)

Раскрывают негативные последствия от употребления наркотиков, алкоголя, табака, анаболических препаратов; готовят доклады на эту тему
	1,2,3

	
	
	 Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью;

Сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа;


	1
	1
	Раскрывают положительное влияние занятий физкультуры и спорта на умственное

развитие.

Программа обучения приемам психологической саморегуляции


	1,2,3

	
	
	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
	1
	1
	Раскрывают методику проведения простейших самостоятельных занятий тренировочной направленности
	1,2,3

	
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.

	1
	1
	Анализируют правила поведения на занятиях физической культурой, правила эксплуатации спортивного оборудования; объясняют правила техники безопасности на уроках физической культуры и анализируют основные мероприятия и санитарно-гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями

Раскрывают значение и объясняют основные пункты, которые включаются в положение о соревнованиях: цели и задачи соревнования; руководство; время и место проведения; участники; программа; условия проведения и зачет; порядок награждения дучших участников и команд; форма заявки и сроки ее предоставления; на основе публикаций журнала "Физическая культура в школе" готовят доклады на тему "Спортивно-массовые соревнования в школе"
	1,2,3


	
	
	Формы организации занятий физической культурой.

	1
	1
	Раскрывают особенности урочной и внеурочной форм организации занятий
	1,2,3

	
	
	Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	1
	1
	Планировать недельный двигательный режим с учетом различных форм двигательной активности

Характеризовать, классифицировать и выполнять общеразвивающие упражнения, в том числе входящих в программу ВФСК «ГТО»


	1,2,3

	
	
	Современное состояние физической культуры и спорта в России.
	1
	1
	Раскрывают основные правовые нормы
	1,2,3

	
	
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	1
	1
	Раскрывают основные законодательные нормативные акты 
	6,2,8

	1.2 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	8
	
	4
	4
	
	2,6,8

	1.2.1 Оздоровительные системы физического воспитания
	2
	Характеристика современных спортивно-оздоровительных систем физическими упражнениями по формированию культуры движений и телосложения
	1
	1
	Иметь представление о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактической вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
 Обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой;

 Уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками;

 Обеспечение успешного усвоения знаний, умений и навыков.
	5,6,8

	1.2.2 Современные фитнес программы
	4
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.


	1
	1
	Разучивают и выполняют комплексы упражнений для самостоятельных занятий физической культурой оздоровительных форм. 
Иметь представление о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактической вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
	5,6,8

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


	1
	1
	
	5,6,8

	1.2.3  Индивидуально ориентированные               

              здоровьесберегающие технологии
	2
	-  гимнастика при умственной и физической деятельности;

-  комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 

- оздоровительная ходьба и бег


	1
	1
	Готовят доклады на темы: "Адаптивная физическая культура" и ее основные виды: "адаптивное физическое воспитание", "адаптивный спорт", "адаптивная двигательная реабилитация", "адаптивная физическая рекреация"; история Параолимпийских
	5,6,8

	1.3 Физическое совершенство
	126
	
	
	
	
	

	Спортивно-оздоровительная деятельность
	
	
	
	
	
	

	1.3.1 Гимнастика с элементами акробатики
	24
	
	12
	12
	
	

	
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Страховка и самостраховка. Перекаты, группировки, разновидности кувырков вперёд и назад.
	1
	1
	 Описывать состав и содержание ОРУ с предметами и составлять комбинации из числа разученных предметов;             Составлять гимнастические комбинации из числа разученных упражнений. Описывать последовательность упражнений акробатических комбинаций.
 Предупреждать появление ошибок и соблюдать правила безопасности; 

 Описывать технику акробатических упражнений, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Установить связь между развитием физических качеств и органами чувств. 

Оказывать помощь сверстникам в освоении упражнений. Объяснять роль зрения и слуха при выполнении основных движений. Использовать гимнастические упражнения в самостоятельных занятиях физической подготовки, для развития силы, гибкости и координации движения. Демонстрировать развитие силы в контрольных упражнениях. Демонстрировать развитие координации движений при выполнении контрольного упражнения;

Осуществлять страховку и самостраховку при выполнение акробатических упражнений.  
	5,6,8

	
	
	История гимнастики. 

М: кувырок вперёд в стойку на лопатках; кувырок назад в упор стоя ноги врозь; стойка на голове и руках.

Д: кувырок вперёд, «мост» и поворот стоя на одном колене; кувырок назад в полушпагат.


	1
	1
	
	5,6,8

	
	
	Правила соревнований. 

Акробатическая связка - зачёт.
	1
	1
	
	5,6,8

	
	
	Строевые упражнения. Повороты в движении. Лазание по канату и шесту.


	1
	1
	Осваивать технику упражнений в висах и простейших комбинациях; технику упражнений на гимнастическом бревне, на гимнастической скамейке;

 Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости.                                 


	5,6,8

	
	
	Помощь и страховка. Висы и упоры.

Упражнения в равновесии. Подтягивание.
	1
	1
	Описывать  технику на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Установить связь между развитием физических качеств и органами чувств. 

Оказывать помощь сверстникам в освоении упражнений.
	1-8

	
	
	Висы и упоры. Преодоление полосы препятствий.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Помощь и страховка.

Опорные прыжки: М: прыжок согнув ноги; Д: прыжок ноги врозь.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Опорные прыжки: М: прыжок согнув ноги; Д: прыжок ноги врозь.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Первая помощь при травмах;

 Висы и упоры; лазание по канату и шесту.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Опорные прыжки: через коня боком.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Круговая тренировка.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 
	1
	1
	
	1-8

	1.3.2 Легкая атлетика
	42
	
	21
	21
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности  на уроках лёгкой атлетики. 

Правила соревнований в беге.

Низкие старты от 40 до 70 метров.

Тестирование – бег 30 метров
	1
	1
	Демонстрировать вариативное выполнение беговых упражнений и применять их для развития координационных, скоростно-силовых способностей.  

Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений соблюдая правила безопасность.  

 Знать понятие о команде «Старт, финиш», правила соревнований в беге, описывать разные виды ходьбы и бега.

Уметь описывать технику выполнения прыжковых упражнений, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения, знать простейшие правила соревнований по прыжкам;

Демонстрировать вариативное выполнение прыжковых упражнений для развития основных физических качеств.   Применять прыжковые упражнения для развития координационных, скоростно-силовых способностей. Выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений (ЧСС). 

 Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения прыжковых упражнений, соблюдать правила безопасности. Включать прыжковые упражнения в различные формы занятий по физической культуре. 

 Описывать технику метания гранаты разными способами, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения.  Демонстрировать вариативное выполнение метательных упражнений. Применять упражнения в метании для развития координационных, скоростно-силовых способностей контролируя физическую нагрузку по ЧСС. 

 Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения метательных упражнений, соблюдая правила безопасности. 


	1-8

	
	
	Бег с ускорением от 70-80 метров.

Тестирование – подтягивание, прыжок в длину с места
	1
	1
	
	1-8

	
	
	 Совершенствование скоростно-силовых способностей.

Челночный бег 3Х10 метров.

Тестирование - бег 6 минут
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья.

 Скоростной бег до 100 метров.



	1
	1
	
	1-8

	
	
	Возрастные нормы для за​нятий легкоатлетическими видами спорта.

ВФСК «ГТО» Бег 100 метров - зачёт
	1
	1
	
	1-8

	
	
	 Правила соревнований в прыжках.

Прыжок в дли​ну с 11-13 шагов раз​бега. 


	1
	1
	
	1-8

	
	
	ВФСК «ГТО» Прыжок в дли​ну с раз​бега – зачёт.
	
	
	
	1-8

	
	
	Правила соревнований в метаниях. 

Метание гранаты 12-14 шагов на дальность и заданное расстояние. 
	1
	1
	
	1-8

	
	
	ВФСК «ГТО» Метание гранаты с разбега на дальность – зачёт.
	1
	1
	
	1-81

	
	
	Правила соревнований в прыжках. Прыжок в высоту 11-13 шагов разбега. 
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Прыжок в высоту 11-13 шагов разбега.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Прыжок в высоту 11-13 шагов разбега.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	ВФСК «ГТО» Прыжок в высоту с разбега – зачёт


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Бег с ускорением от 60 до 

100м.

 Челночный бег 5х10м - зачёт
	1
	1
	
	1-8

	
	
	ВФСК «ГТО» Бег 100 м.  Финиширование
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Основные системы организма.                         ВФСК «ГТО» Бег 100 метров - зачёт
	1
	1
	
	

	
	
	Правила соревнований в эстафетном беге. Эстафетный бег 4х100 м.етров
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Правила соревнований в эстафетном беге. Эстафетный бег 4х100 метров.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Правила соревнований в метаниях. Метание гранаты на дальность в коридор 10м. 
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Метание гранаты на дальность.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	ВФСК «ГТО» Метание гранаты на дальность – зачёт.
	1
	1
	
	1-8

	1.3.3 Спортивные игры
	42
	
	21
	21
	
	1-8

	Баскетбол
	20
	
	10
	10
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках баскетбола. История баскетбол. Основные правила и приёмы игры в баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом  (без сопротивления и с сопротивлением защитника). Игра в баскетбол.


	1
	1
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижений; оценивают технику передвижений, остановок поворотов, стоек; выявляют ошибки и владеют способами их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают правила безопасности

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ловли и передач мяча; оценивают технику их выполнения; выявляют ошибки и владеют способами их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают правила безопасности.

Составляют комбинации из освоенных элементов техники бросков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и владеют способами их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают правила безопасности.

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных действий; оценивают технику защитных действий; выявляют ошибки и владеют способами их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают правила безопасности

Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижений и владения мячом; оценивают технику передвижений и владения мячом; выявляют ошибки и владеют способами их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают правила безопасности

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности

Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия для комплексного развития физических способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру как средство активного отдыха.
	1-8

	
	
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.  Игра в баскетбол.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Нападение быстрым прорывом (2:1). Игра в баскетбол.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Тактика свободного нападения.

Штрафной бросок. Игра в баскетбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Тактические действия в нападении и защите. Игра в баскетбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Тактические действия в нападении и защите.
Игра в баскетбол.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в баскетбол.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Нападение быстрым прорывом (2:1). Игра в баскетбол.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Тактика свободного нападения.

Штрафной бросок. Игра в баскетбол.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Тактические действия в нападении и защите. Игра в баскетбол.
	1
	1
	
	1-8

	Волейбол
	22
	
	11
	11
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках волейбола.  История волейбол. Основные правила и приёмы игры в волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.  Игра в волейбол.
	1
	1
	Описывать технику игровых действий и приёмов, осваивать их самостоятельно. 

 Выявлять технические приёмы игры в условиях учебной и игровой деятельности и устранять типичные ошибки, осуществлять судейство по простейшим правилам.

 Проявлять активность и творчество в игровых ситуациях, при решении возникающих игровых задач.  

Организовывать и проводить совместно со сверстниками игры в условиях активного отдыха.

 Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Соблюдать правила безопасности. 

 Формировать установки на безопасный, здоровый образ жизни.


	1-8

	
	
	Варианты техники приема и передач мяча. Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Варианты подач мяча. 

Игра в волейбол.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Варианты нападающего удара через сетку.  Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Доведение мяча до связующего игрока. Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках волейбола.   Прямой нападающий удар при встречных передачах. Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Прием мяча отраженного сеткой. Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Подача мяча в заданную часть площадки. Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Тактические действия в нападении и защите. Игра в волейбол.
	1
	1
	
	1-8

	1.3.5 Спортивные единоборства
	18
	
	9
	9
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках единоборств. Страховки во время занятий единоборствами. Захваты рук и туловища.
	1
	1
	Оказывает  разностороннее воздействие на развитие координационных способностей  (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость,

способность к произвольному расслаблению мышц, диффиринцирование силовых параметров движения)

и координационных (скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости способностей).

Оказывают помощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила техники безопасности.

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий.
	1-8

	
	
	Освобождение от захватов.

 Игра «Бой петухов».
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Приемы борьбы за выгодное положение. Игра «Всадники


	1
	1
	
	1-8

	
	
	 Страховка, самостраховка. Борьба за предмет. Игра «Выталкивание из круга»
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Игра «Перетягивание в парах»
	1
	1
	
	1-8

	
	
	 Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Приемы самостраховки при падении на спину
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Учебная схватка
	1
	1
	
	1-8

	1.4 Прикладная физическая подготовка
	24
	
	12
	12
	
	

	1.4.1 Кроссовая  подготовка с элементами спортивного ориентирования
	
	Техника безопасности  на уроках кроссовой подготовки.

Бег в чередовании с ходьбой 1000 метров. Игра  «Лапта».
	1
	1
	Уметь описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивать самостоятельно, усваивать правила соревнований в кроссовом беге, выявлять и устранять характерные ошибки. 

 Демонстрировать вариативное выполнение упражнений в беге и применять их для развития координационных способностей. Выбирать индивидуальный темп бега, контролировать его по ЧСС. 

Анализировать ответы сверстников. Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений соблюдая правила безопасности. 

 Развивать навыки сотрудничества со сверстниками и взрослыми, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций.
Соблюдать технику безопасности.
	1-8

	
	
	Бег «Фартлек». Игра  «Лапта».


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Игра  «Лапта».


	1
	1
	
	1-8

	
	
	 Правила самоконтроля и гигиены.

 Бег на 1000 метров – зачёт


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Равномерный бег до 15 минут.

Игра  «Лапта».


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Бег 2000 метров – зачёт


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Бег по пересеченной местности до 15мин.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Круговая тренировка


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Бег в равномерном темпе до 20 минут в чередовании с ходьбой.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Преодоление полосы препятствий.


	1
	1
	
	1-8

	
	
	Бег 3000 м – зачёт.
	1
	1
	
	1-8

	2.1. Региональный компонент (Футбол)
	18
	
	9
	9
	
	

	
	
	Техника безопасности на уроках футбола. История футбола. Основные правила и приёмы игры в футбол. Комбинации техники передвижения. Игра в футбол.
	1
	1
	Описывать технику игровых действий и приёмов, осваивать их самостоятельно; 

Выявлять технические приёмы игры в условиях учебной и игровой деятельности и устранять типичные ошибки, осуществлять судейство по простейшим правилам. Проявлять активность и творчество в игровых ситуациях, при решении возникающих игровых задач;

 Организовывать и проводить совместно со сверстниками игры в условиях активного отдыха. 

 Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Соблюдать правила безопасности
	1-8

	
	
	Комбинации с ведением мяча (с изменением направления и скорости движения мяча); Игра в футбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Варианты остановок мяча (подошвой, грудью, стопой). Удар по мячу серединой лба в прыжке. Игра в футбол. 
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Отбор  мяча, обманные финты: (финт уходом, ударом, остановкой).
Игра в футбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках футбола. Передвижения, остановки, повороты, ведение мяча. Игра в футбол
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Удар по летящему мячу средней частью подъема.  Игра в футбол
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Удар по мячу серединой лба в прыжке.  Игра в футбол. 
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Удар головой с разбега.  Варианты остановок мяча (подошвой, грудью, стопой). Отбор мяча подкатом.
Игра в футбол 
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Тактические действия в нападении и защите. Игра в футбол 
	1
	1
	
	1-8

	2.2  По выбору учителя: Гандбол
	12
	
	6
	6
	
	1-8

	
	
	Техника безопасности на уроках гандбола. История гандбола. Основные правила и приёмы игры в гандбол. Комбинации техники передвижения. Игра в гандбол.
	1
	1
	Описывать технику игровых действий и приёмов, осваивать их самостоятельно; 

Выявлять технические приёмы игры в условиях учебной и игровой деятельности и устранять типичные ошибки, осуществлять судейство по простейшим правилам. Проявлять активность и творчество в игровых ситуациях, при решении возникающих игровых задач;

 Организовывать и проводить совместно со сверстниками игры в условиях активного отдыха. 

 Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Соблюдать правила безопасности
	1-8

	
	
	Комбинации передачи и ловли мяча на месте и в движении.  Игра в гандбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Комбинации  ведения мяча с изменением направления и скорости движения; выбивание и отбор мяча. Игра гандбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Бросок мяча в прыжке; блокирование; штрафной бросок. Игра гандбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Нападение контратакой; зонная защита. Игра гандбол.
	1
	1
	
	1-8

	
	
	Тактические действия в нападении и защите. Игра гандбол.
	1
	1
	
	1-8
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