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Пояснительная записка

Рабочая программа составлена на основе

· Федерального компонента  государственного стандарта основного общего образования по физической культуре;

· Авторской программы по физической культуре основного общего образования к УМК В.  И.  Ляха,  А.  А. Зданевич.  –  М.:  Просвещение,  2012;

· Учебного плана МБОУ « Верх- Кучукская СОШ»;

· Положение о рабочей программе МБОУ «Верх-Кучукская СОШ».

Требования к знаниям и умениям уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 
Знать:

· основы истории развития физической культуры в России;

· 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;

· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

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

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· 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, профилактики травматизма и оказания 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 инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Двигательные умения, навыки и способности:

· В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30, 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

· В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10— 12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10 —12 м.

· В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

· В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). Физическая подготовленность:  должна соответствовать, как минимум,  среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: 
· самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: 
участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 
· соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Содержание курса
Легкая атлетика 
13 ч

Футбол

14 ч

Баскетбол

9 ч

Гимнастика

12 ч

Лыжная подготовка
20 ч

Волейбол


10 ч

ОФП



12 ч

Легкая атлетика

12 ч
Тематическое планирование
	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	
	Легкая атлетика
	13

	1. 
	Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры). Антропометрические измерения.
	1

	2. 
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	1

	3. 
	Бег 30 метров (2-3 повторения)
	1

	4. 
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	1

	5. 
	Бег 60 метров (3-4 повторения), низкий старт
	1

	6. 
	Бег на 1000 м. без учета времени
	1

	7. 
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	1

	8. 
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	1

	9. 
	Техника прыжка в длину с разбега
	1

	10. 
	Бег на 100 метров на результат Прыжок в длину с разбега.
	1

	11. 
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 16-18 метров
	1

	12. 
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (совершенствование)
	1

	13. 
	Совершенствование бега на 800 метров
	1

	
	Футбол
	14

	14. 
	Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и перекрестными шагами в сторону (совершенствование)
	1

	15. 
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема
	1

	16. 
	Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча
	1

	17. 
	Ведение мяча, отбор мяча (совершенствование)
	1

	18. 
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара (совершенствование)
	1

	19. 
	Передача мяча в движении. Обманные движения.
	1

	20. 
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	1

	21. 
	Ведение мяча с изменением скорости. Дриблинг
	1

	22. 
	Игра в футбол.
	1

	23. 
	Комбинационная игра в нападении
	1

	24. 
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	1

	25. 
	Двусторонняя игра в футбол
	1

	26. 
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	1

	27. 
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии, обманные движения
	1

	
	Баскетбол
	9

	28. 
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе (совершенствование)
	1

	29. 
	Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола
	1

	30. 
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	1

	31. 
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении
	1

	32. 
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении (совершенствование)
	1

	33. 
	Броски мяча в корзину (совершенствование)
	1

	34. 
	Вырывание, выбивание мяча (совершенствование)
	1

	35. 
	Игра в баскетбол по основным правилам
	1

	36. 
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов баскетбола
	1

	
	Гимнастика
	12

	37. 
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики.
	1

	38. 
	Акробатика. Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках (совершенствование)
	1

	39. 
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (совершенствование)
	1

	40. 
	Акробатика. Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без

(д)
	1

	41. 
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	1

	42. 
	Акробатика. Прыжки через скакалку за 1 минуту (у)
	1

	43. 
	Акробатика. Лазание по канату.
	1

	44. 
	Акробатика. Развитие гибкости
	1

	45. 
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	1

	46. 
	Совершенствование висов. Опорный прыжок.
	1

	47. 
	Упражнения на пресс. Подтягивание.
	1

	48. 
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	1

	
	Лыжная подготовка
	20

	49. 
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	1

	50. 
	Скользящий шаг без палок и с палками.
	1

	51. 
	Попеременный двухшажный ход
	1

	52. 
	Коньковый ход
	1

	53. 
	Коньковый ход
	1

	54. 
	Коньковый ход
	1

	55. 
	Попеременный четырехшажный ход
	1

	56. 
	Попеременный четырехшажный ход
	1

	57. 
	Попеременный четырехшажный ход
	1

	58. 
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	1

	59. 
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	1

	60. 
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	1

	61. 
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Спуски с пологих склонов
	1

	62. 
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Спуски с пологих склонов
	1

	63. 
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Спуски с пологих склонов
	1

	64. 
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 3 км.
	1

	65. 
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 3 км.
	1

	66. 
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 3 км.
	1

	67. 
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	1

	68. 
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	1

	
	Волейбол
	10

	69. 
	Техника передвижений в волейболе.
	1

	70. 
	Совершенствование техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	1

	71. 
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой, через сетку
	1

	72. 
	Передача мяча в прыжке через сетку, сверху, стоя спиной к цели
	1

	73. 
	Закрепление прямой нижней подачи, прием подачи, подача в заданную часть площадки
	1

	74. 
	Прямой нападающий удар при встречных передачах
	1

	75. 
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	1

	76. 
	Совершенствование освоенных элементов перемещения и владения мячом
	1

	77. 
	Игра в нападение в 3 зоне
	1

	78. 
	Игра в волейбол по упрощенным правилам
	1

	
	ОФП
	12

	79. 
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по ОФП.
	1

	80. 
	Подвижные игры. Баскетбол по основным правилам.
	1

	81. 
	Подвижные игры. Баскетбол по основным правилам.
	1

	82. 
	Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол.
	1

	83. 
	Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол.
	1

	84. 
	ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полуприседа.
	1

	85. 
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе.
	1

	86. 
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	1

	87. 
	Подвижные игры.
	1

	88. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	1

	89. 
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	1

	90. 
	Комплекс упражнений на развитие координации
	1

	
	Легкая атлетика
	12

	91. 
	Челночный бег: 6*10 м
	1

	92. 
	Бег 30 метров.
	1

	93. 
	Прыжок в длину с разбега
	1

	94. 
	Прыжок в длину с разбега
	1

	95. 
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.
	1

	96. 
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.
	1

	97. 
	Метание м/мяча в даль.
	1

	98. 
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	1

	99. 
	Бег 60 метров (у)
	1

	100. 
	Бег 2000 метров
	1

	101. 
	Совершенствование бега на 800 метров
	1

	102. 
	Подведение итогов учебного года
	1
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