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1) Требования к уровню подготовки обучающихся по данной программе;

По окончании  10  класса учащиеся должны объяснять :

роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Учащиеся должны характеризовать:

индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

особенности обучения и самообучения двигательным действиям. Особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой.

Учащиеся должны соблюдать правила:

личной гигиены и закаливания организма;

организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах.

Учащиеся должны проводить:

Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессиональной направленностью;

Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

Приемы страховки и самостраховки во время занятий физическим упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах.

Учащиеся должны составлять:

Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Демонстрировать:

	Физические 

качества
	Физические упражнения
	Девушки 
	Юноши 

	Выносливость 
	Бег на 3000м, мин.с

Бег  на 2000м. мин.с
	10.00 мин
	13мин 50 сек

	Сила 
	Подтягивание туловища из виса, кол-во раз

Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз

Прыжок в длину с места,см

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	14

170

30
	10

215

50

	Быстрота 
	Бег 100 м с низкого старта, с

Бег 30 м
	17.5

5,4
	14.3

5,0


2) Содержание учебного предмета, курса

  Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность.

  В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент) 

   Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).

   Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы .

  Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности.

   Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой школьников).

   Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи.

   В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин.

   Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.).

   Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач.

  Отличительные особенности планирования этих уроков:

 — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, совершенствование;

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения;

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота;  2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная).

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
Программа обеспечивает достижение учащимися 10 классов определенных личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты: отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры:

· В области познавательной культуры

· Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества.

· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности;

· В области нравственной культуры
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим;

· В области трудовой культуры
· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям;

· В области эстетической культуры
· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;

· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно;

· В области коммуникативной культуры
· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности;

· В области физической культуры
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре;

· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию; 

· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

· формирование осознанного, уважительною и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

· освоение социальных норм, правил поведения, ролей информации социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

· участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  

· усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

· В области физической культуры: 
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Метапредметные результаты: характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

Мета предметные результаты проявляются в различных областях культуры:

· В области познавательной культуры:

· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;
· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;
· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

· умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

· умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

· В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

· В области нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

· В области трудовой культуры:

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
· В области эстетической культуры:

· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

· В области коммуникативной культуры:

· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

Предметные результаты: характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах   двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и мета предметные, проявляются в разных областях культуры.

· В области познавательной культуры:

· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

· В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

· В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

· В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

· В области эстетической культуры:

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

· В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

· В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

· освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

· обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;  

· формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

· особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

· овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

· В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

· способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

· умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

Знания  о физической культуре.
История физической культуры. 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение туристических походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе. 

Физическая культура (основные понятия).

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.  

Физическая культура человека. 

Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур.  Первая помощь при получении травм. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.  

Выбор упражнений для утренней зарядки, физминуток и подвижных перемен. 

Планирование занятий физической подготовкой.  

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). 

Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

 Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

                                        Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы.                            Лазания по канату, шесту, гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения и комбинации.             Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Опорные прыжки.                                                         Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине. 

Легкая атлетика.

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча.  

Развитие быстроты, координации движений, силы, выносливости.

Лыжные гонки. 

Передвижения на лыжах. 

Развитие быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Упражнения с элементами баскетбола. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, координации движений, силы, выносливости.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка. 

Легкая атлетика


После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, в 10 классе продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.


Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию, прежде всего кондиционных и координацион​ных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение со​гласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполне​ния упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естествен​ных и искусственных препятствий и т. д. для повышения при​кладного значения занятий и дальнейшего развития координаци​онных и кондиционных способностей.

Наиболее целесообразными в освоении в 10 классе являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». Учитывая большую доступность и естественность легкоатле​тических упражнений, особое значение следует уделять форми​рованию умений обучающихся самостоятельно использовать легкоат​летические упражнения во время проведения занятий (трениро​вок) в конкретных условиях проживания.

Программный материал по легкой атлетике

	Основная направленность


	10 класс

	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	от 60  до 100 м  (юноши и девушки)
от 300 до 500 м  (юноши и девушки)
1000 м  (юноши и девушки)

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе  30 мин (юноши) 25 мин (девушки)

Бег  на 2000 м. (девушки)  -  3000м.  (юноши)

	На овладение 

техникой прыжка  в длину 
	Прыжки в длину с места, с 3—5 шагов разбега (юноши и девушки)


	На овладение 

техникой прыжка в высоту 
	Прыжки в высоту с 3—5 ша​гов   разбега  (юноши и девушки)


	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 10—12 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (lxl м) с расстояния 15—20 м, с 3—5 бросковых шагов на даль​ность и заданное расстояние. Бросок набивно​го мяча (1 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (1 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс 30 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка 

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Спортивные игры

           В 10 классе продолжать учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, активно применяя подобранные для этой цели подвижные игры (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых (соревновательно-игровых) упражнений (форм).


Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.

	Основная направленность
	10 класс

	
	

	Баскетбол 

На совершенствование   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На совершенствование ловли и пе​редач мяча
	Совершенствование ловли и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге)

	На совершенствование техники ве​дения мяча
	Совершенствование ведения мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с сопротивления защит​ника ведущей и не ведущей рукой

	На совершенствование техникой бросков мяча
	Совершенствование бросков одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с сопротивления за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м

	На совершенствование индивиду​альной тех​ники защиты
	Совершенствование вырывания и выбивания мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На совершенствование тактики игры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков

Нападение быстрым прорывом (1:0)

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди»



	На совершенствование игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по правилам баскетбола

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, 5:5

	Волейбол 
На совершенствование техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На совершенствование техники при​ема и пере​дач мяча
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На совершенствование игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по правилам волейбола

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках



	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные уп​ражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 15 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча

	На совершенствование техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча с рас​стояния 6—9 м от сетки

	На совершенствование техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  

	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Комбинации   из  освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На совершенствование тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0)

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и за​щиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На совершенствование органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля


Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

	Основная направленность
	10 класс

	На совершенствование строевых  упражнений
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте

	На совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (5-7 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками

	На совершенствование и   совершенствование висов и упоров
	Вис на высокой перекладине, упоры лёжа, сидя.

	На совершенствование опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 120-130 см.)

	На совершенствование акробатических упражнений
	Два кувырка вперед слитно;   мост из положения стоя 

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На совершенствование организаторским умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Программный материал по лыжной подготовке

	Основная направленность
	10 класс

	На совершенствование техники лыжных ходов
	Одновременный двухшажный и бесшажный ходы.

Подъём «ёлочкой».

Торможение  и поворот упором.

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 4 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», и др.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ УРОВНЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ 10 КЛАССОВ

     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 (в СССР);  особенности развития избранного вида спорта; 

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

· 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.  

Демонстрировать:
10 класс.
	Физические способности
	Упражнения
	  Юноши                   Девушки

	Скоростные, координационные
	Челночный бег 4х9 метров
	9,2-9,6с.   
	9,8-10,2с.

	Скоростные 
	Бег 30 метров
	4,6-4,9с. 
	5,0-5,3с.

	Скоростные
	Бег 60 метров
	8,5-9,2с. 
	9,2-9,6с.

	К выносливости
	Бег 1000 метров
	3,35-3,43. 
	-

	К выносливости
	Бег 2000 метров
	7,45-8,40 
	10,00-11,20с,

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	220-210см. 
	185-170см.

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с разбега
	5,10-4,10 
	4,10-3,90

	Скоростно-силовые
	Прыжок в высоту с разбега
	1,45-1,25. 
	1,25-1,10

	Скоростно-силовые
	Метание м/мяча на дальность
	45-55м. 
	35-30м,

	Силовые 
	Лазание по канату
	10-8м. 
	8-6м.

	Силовые
	Подтягивание 
	10-14р. 
	18-13р,

	Скоростно-силовые
	Подъем туловища за 1 минуту
	55-19р. 
	42-36р.

	Координационные 
	Последовательное выполнение пяти кувырков
	


Что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании школы учащийся сдаёт дифференцированный зачёт. 

Целью физического воспитания является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:     

· Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию. 

· Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам.                                                                                                                                                                                   

· Развитие двигательных способностей.        

· Приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта.

· Воспитание  потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья. 

· Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности. 

	Календарно-тематическое планирование с определением основных видов деятельности

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	№ уро-ка
	Тема урока, 
Код материала по кодификатору ГИА
	Дата проведения
	Характеристика деятельности учащихся
	Требования к усвоению учебного материала
	Форма контроля, контрольные материалы
	Учебный материал

(№№ страниц, заданий, § и т.п.)

	
	
	план
	факт
	
	Знать
	Уметь
	Применять
	
	

	1 четверть (24 часа)

	                                                              Легкая атлетика (12 часов)
	
	

	1
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Низкий старт и стартовый разгон.
	1н
	
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 
	Технику безопасности на уроках легкой атлетики
	Выполнять низкий старт и стартовый разгон
	
	Устный опрос.
	Комплекс утренней гимнастики

	2
	Составление комплекса зарядки. Бег 100 метров.
	1н
	
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 100 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Бег 100 метров – на результат
	Комплекс зарядки
	Пробегать 100 метров
	
	Индивидуальный контроль 
	Отжимание

	3
	Разучивание прыжка в длину с разбега 11-13 метров.
	1н
	
	Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). Комплекс ОРУ.
	ТБ и технику выполнения прыжка в длину с разбега
	Выполнять прыжок в длину с разбега
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием ног к груди 8-10 раз.

	4
	Закрепление техники прыжка в длину с разбега.
	2н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения.
	
	
	
	Корректировка техники
	Комплекс ОРУ

	5
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	2н
	
	Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. Комплекс ОРУ. 
	
	
	
	текущий
	Бег 10-12 мин

	6
	Учет прыжка в длину с разбега 11-13 метров.
	2н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров. 
	
	
	
	текущий
	Подтягивание мальчики 8-10 раз, отжимание девочки 18 раз.

	7
	Разучивание метания гранаты 500 (700) г. на дальность.
	3н
	
	ОРУ в движении. СУ 
	ТБ и технику выполнения метания гранаты на дальность
	Выполнять метание гранаты на дальность
	
	Индивидуальный контроль
	Комплекс утренней гимнастики

	8
	Закрепление техники метания гранаты на дальность.
	3н
	
	ОРУ в движении. СУ. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. Скоростной бег до 40 метров. 
	
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	9
	Совершенствование техники метания гранаты.
	3н
	
	СУ. Специальные беговые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса.
	
	
	
	текущий
	Отжимание

	10
	Совершенствование техники метания гранаты.
	4н
	
	СУ. Специальные беговые Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. 
	
	
	
	текущий
	Комплекс ОРУ

	11
	Учет метания гранаты на дальность.
	4н
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. Специальные упражнения. 
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	12
	Бег 2000 (3000) метров.
	4н
	
	Специальные беговые упражнения. 
	Особенности подготовки организма к кроссу
	Пробежать и распределить силу на дистанции 2000 (3000) метров
	
	текущий
	Подтягивание мальчики 8-10 раз, отжимание девочки 18 раз.

	Баскетбол (12 часов)

	13
	Повторение упражнений в баскетболе за 5-9 классы.
	5н
	
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом, 
	ТБ по баскетболу, технику броска по кольцу в прыжке
	Выполнять бросок по кольцу в прыжке, 
	
	Корректировка техники
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	14
	Закрепление техники броска по кольцу в прыжке.
	5н
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. СПУ. 
	
	
	
	текущий
	Отжимание

	15
	Ловля мяча от щита
	5н
	
	Развитие координационных способностей. 
	Технику ловли мяча от щита
	Ловить  мяч от щита
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	16
	Совершенствование техники ловли мяча от щита
	6н
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения, 
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	17
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости
	6н
	
	ОРУ. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу, 
	Технику ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	Выполнять технику ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	
	Корректировка техники
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	18
	Закрепление техники ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	6н
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Упражнение на пресс 20-25раз

	19
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	7н
	
	Смешанное передвижение, 
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	20
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	7н
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 
	
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	21
	Тактические действия в защите
	7н
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	Технику тактических действий в защите
	Действовать в защите
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	22
	Закрепление техники тактических действий в защите
	8н
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	23
	Совершенствование техники тактических действий в защите
	8н
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	24
	Совершенствование техники тактических действий в защите
	8н
	
	Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут, 
	
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	2 четверть (24 час)

	Баскетбол (3 часа)

	25
	Учебно-тренировочная игра
	1н
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	Правила игры
	Играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	26
	Учебно-тренировочная игра
	1н
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	27
	Учебно-тренировочная игра
	1н
	
	Бег в равномерном темпе до 15 минут.
	
	
	
	Корректировка техники
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	                                                              Гимнастика (21 час)
	
	

	28
	Техника безопасности по гимнастике. Повторение упражнений 9 класса
	2н
	
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. СУ.
	ТБ по гимнастике. 
	Выполнять изученные элементы гимнастики
	
	Устный опрос.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	29
	Физические упражнения- средство повышения работоспособности. Сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	2н
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. 
	Технику седа углом на полу. Длинного кувырка через препятствие высотой 90 см
	Выполнять сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	30
	Совершенствование техники Сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	2н
	
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
	
	
	
	Корректировка техники
	Упражнение на пресс 20-25раз

	31
	Закрепление техники Сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	3н
	
	упор присев силой стойка на голове и руках и равновесие на одной, выпада вперед, кувырк вперед. Упражнения на гибкость
	
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	32
	Перекатом стойка на лопатках. Стойка на голове и руках силой.
	3н
	
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Упражнения на гибкость
	Технику перекатом стойка на лопатках. Стойки на голове и руках силой.
	Выполнять перекатом стойка на лопатках. Стойку на голове и руках силой.
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	33
	Совершенствование техники перекатом стойка на лопатках. Стойка на голове и руках силой.
	3н
	
	Упражнения на гибкость.
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	34
	Закрепление техники перекатом стойка на лопатках. Стойка на голове и руках силой.
	4н
	
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	35
	Из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	4н
	
	Упражнения на гибкость
	Технику из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	Выполнять из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	36
	Совершенствование техники из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	4н
	
	Упражнения на гибкость
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	37
	Закрепление техники из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	5н
	
	ОРУ на осанку. СУ. 
	
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	38
	Акробатическое соединение из 3-4 элементов
	5н
	
	Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Техника ходьбы приставными шагами
	Технику акробатического соединения 
	Выполнять акробатическое соединение
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	39
	Совершенствование техники акробатического соединения
	5н
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	40
	Закрепление техники акробатического соединения
	6н
	
	Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	41
	Переворот в упор толчком обеих ног. Переворот в упор из виса
	6н
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. 
	Технику переворота в упор толчком обеих ног и переворота в упор из виса
	Выполнять переворот в упор толчком обеих ног и переворот в упор из виса
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	42
	Совершенствование техники переворот в упор толчком обеих ног. Переворот в упор из виса
	6н
	
	ОРУ с мячом. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	43
	Закрепление техники переворот в упор толчком обеих ног. Переворот в упор из виса
	7н
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
	
	
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	44
	Соскоки вперед и назад с поворотом. Подъем в упор силой.
	7н
	
	ОРУ с мячом. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	Технику соскока вперед и назад с поворотом. Подъема в упор силой.
	Выполнять соскоки вперед и назад с поворотом. Подъем в упор силой.
	
	Индивидуальный контроль 
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	45
	Совершенствование техники соскоков вперед и назад с поворотом. Подъем в упор силой.
	7н
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка 
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	46
	Опорный прыжок через коня боком (110 см.). Через козла в длину согнув ноги (115-120 см.).
	8н
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка
	Технику прыжка согнув ноги через козла в длину 115 см., прыжка боком через коня в ширину 110 см.
	Выполнять прыжок согнув ноги через козла в длину 115 см., прыжок боком через коня в ширину 110 см.
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	47
	Совершенствование техники опорного прыжка.
	8н
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка
	
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	48
	Совершенствование техники опорного прыжка.
	8н
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка
	
	
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	3 четверть (30 часов)

	                                                               Волейбол (30 часов)
	
	

	49
	Техника безопасности по Волейболу.
	1н
	
	Техника безопасности по волейболу.
	ТБ по волейболу. Техника выполнения передач над собой.
	Верхняя и нижняя передача над собой.

	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	50
	Совершенствование передач мяча.
	1н
	
	Разминка по кругу. Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча над собой сверху и снизу

	
	
	
	Индивидуальный контроль 

текущий
	Подъем прямых ног и рук из положения лежа на животе 14-16 раз

	51
	Совершенствование верхней передачи в парах
	1н
	
	Специально беговые упражнения. ОРУ с мячами
	Техника выполнения волейбольных движений.
	Выполнять передачи мяча и приём передачи.
	
	текущий
	Упор присев – упор лежа 14-16 раз

	52
	Совершенствование верхней и нижней передачи в парах
	2н
	
	 Разминка по кругу. Приём мяча, передача.
	
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	53
	Совершенствование передачи мяча через сетку в парах.


	2н
	
	Разминка по кругу. ОРУ с предметами.
	
	Передачи мяча через сетку.
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	54
	Прием и передача сверху и снизу.
	2н
	
	Специально беговые упражнения. Учебная игра.
	Техника выполнения передач мяча.
	Выполнить приём и сразу передачу партнёру.
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	55
	Совершенствование верхней и нижней прямой подачи мяча через сетку.
	3н
	
	Разминка по кругу. Техника подачи мяча.
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	56
	Нападающий удар. Совершенствование верхней и нижней передачи мяча в тройках.
	3н
	
	Прыжковые упражнения. ОРУ с мячами
	Техника нападающего удара.
	Выполнять передачу для нападающего удара. Отработка нападающего удара.
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	57
	Совершенствование верхней и нижней прямой подачи мяча через сетку. 
	3н
	
	Передачи мяча в тройках. Подача мяча, Нападающий удар.
	
	
	
	Корректировка техники
	Прыжки через скакалку.

	58
	Передачи волейбольного мяча в парах через сетку.
	4н
	
	Специально беговые упражнения. Учебная игра
	Техника выполнения передач мяча.
	Выполнить приём и сразу передачу на нападающий удар.
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	59
	Индивидуальное блокирование.

Совершенствование нападающего удара.
	4н
	
	Прыжковые упражнения. ОРУ.
	
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	60
	Групповое и индивидуальное блокирование Учебная игра.
	4н
	
	Разминка по кругу. Техника подачи мяча
	Техника нападающего удара.
	Игра по связкам с номерами.
	
	текущий
	Отжимание от пола

	61
	Нападающий удар.
	5н
	
	Разминка по кругу. Передачи в колонах.
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Прыжки через скакалку.

	62
	Приём мяча после подачи. Прямой нападающий удар из 2-3 зоны.


	5н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	Технику элементов волейбола
	Выполнять элементы волейбола
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	63
	Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	5н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	64
	Нападающий удар. Приём мяча после подачи.
	6н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	Технику элементов волейбола
	Выполнять элементы волейбола
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	65
	Прямой нападающий удар из 2-3 зоны. Учебная игра в волейбол.


	6н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	66
	Повторение изученных элементов в волейболе. Учебная игра.


	6н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	Технику элементов волейбола
	Выполнять элементы волейбола
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	67
	Групповое блокирование. Учебная игра в три касания.


	7н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	68
	Совершенствование передач в колонах со сменой мест.
	7н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	69
	Приём мяча после нападающего удара. Учебная игра в волейбол.
	7н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Касание перекладины ногами из виса мальчики прямыми ногами, девочки- подъем согнутых ног 6-8 раз.

	70
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.


	8н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием ног к груди

	71
	Совершенствование подачи мяча через сетку снизу и сверху.
	8н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	72
	Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра в волейбол.


	8н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	Технику элементов волейбола
	Выполнять элементы волейбола
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	73
	Верхняя передача мяча. Учебная игра с заданием. 
	9н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	Технику элементов волейбола
	Выполнять элементы волейбола 
	
	Индивидуальный контроль 
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	74
	Прием мяча снизу двумя руками. Учебная игра с заданием.
	9н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	75
	Прием снизу после подачи. Учебная игра с заданием.
	9н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	76
	Передача в зону 3 после подачи. Учебная игра с заданием.
	10н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	77
	Передача сверху в прыжке. Учебная игра с заданием.
	10н
	
	Совершенствование техники элементов волейбола
	
	
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	78
	Верхняя прямая подача. Учебная игра с заданием.
	10н
	
	Игра в волейбол
	
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	4 четверть (27 часов)

	                                                                Легкая атлетика (5 часов)
	
	

	79
	Техника безопасности по легкой атлетике. Разучивание прыжка в высоту с разбега 5-7 шагов.
	1н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения.
	ТБ по легкой атлетике. Технику прыжка в высоту с разбега
	Выполнять прыжок в высоту с разбега «перешагиванием»
	
	текущий
	Сгибание туловища -20-22 раз (с незафиксированными ногами)

	80
	 Двигательный режим летом, гигиена занятий физическими упражнениями. Закрепление техники прыжка в высоту с разбега.
	1н
	
	Бег с преодолением препятствий 
	
	
	
	текущий
	Бег до 10-15 мин.

	81
	Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.
	1н
	
	ОРУ в движении. СПУ, Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Смешанное передвижение
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Отжимание от пола 18-22 раз

	82
	Учет прыжка в высоту с разбега.
	2н
	
	Специальные прыжковые упражнения
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Прыжки через скакалку.

	83
	Бег 100 м. с высокого старта
	2н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. Бег с низкого старта в гору.
	
	Выполнять бег 100 м.
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	                                                 Спортивные игры (6 часов)
	
	

	84
	Передача мяча в движении
	2н
	
	Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут.
	Технику элементов баскетбола
	Выполнять элементы баскетбола
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	85
	Ловля мяча после отскока от щита
	3н
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	86
	Броски мяча по кольцу с разных точек
	3н
	
	Совершенствование техники элементов баскетбола. 
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	87
	Зонная защита – тактические действия игроков
	3н
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Совершенствование техники элементов баскетбола. 
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Прыжки через скакалку.

	88
	Двухсторонняя игра
	4н
	
	Комплекс ОРУ. Учебная игра. 
	
	Играть в баскетбол
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	89
	Двухсторонняя игра
	4н
	
	Комплекс ОРУ. Учебная игра
	
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	                                                                                                   Легкая атлетика (16 часов)
	
	

	90
	Бег 100 метров.
	4н
	
	Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	
	Выполнять 100 м. на результат
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	91
	Разучивание техники прыжка в длину с разбега
	5н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. СПУ
	Технику прыжка в длину с разбега
	Выполнять прыжок в длину с разбега
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	92
	Закрепление техники прыжка в длину с разбега.
	5н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. СПУ
	
	
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	93
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	5н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. СПУ. 
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	94
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	6н
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения.
	
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	95
	Учет прыжка в длину с разбега 11-13 метров.
	6н
	
	Уметь демонстрировать прыжок в длину с разбега
	
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	96
	Разучивание метания гранаты 500 (700) г. на дальность 
	6н
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. Разнообразные прыжки и многоскоки. Броски и толчки набивных мячей: 
	Технику метания гранаты на дальность 
	Выполнять метание гранаты на дальность
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	97
	Закрепление техники метания гранаты на дальность 
	7н
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки. Броски и толчки набивных мячей: 
	
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	98
	Совершенствование техники метания гранаты  на дальность.
	7н
	
	Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре 10 метров.
	
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	99
	Подтягивание из виса, отжимание
	7н
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. Специальные беговые упражнения. Развитие силовых качеств. 
	
	
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	100
	Серийные прыжки
	8н
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями 
	
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	101
	Развитие гибкости 
	8н
	
	ОРУ с предметами.
	
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	102
	Кросс 2000 (3000) метров.
	8н
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
	
	Распределять силы на дистанции 2000 (3000) м.
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз


