Пояснительная записка 

к программе и тематическому планированию по физической культуре для учащихся 10 класса.
        Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию обучающихся  на основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций и смыслотворчества. Это предопределяет направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути.

         Главной целью школьного образования является развитие ребенка как компетентной личности путем включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определенной суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей: 

· Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.

· Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью.

· Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта знаний специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.

· Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни (ЗОЖ) и социальных ориентаций.

· Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004 г. в содержании программы и тематического планирования реализуются актуальные в настоящее время компетентностный, личностно-ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания учащихся 10 класса:

· Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.

· Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности.

· Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

· Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.

· Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функции материнства.

· Закрепление адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания.

· Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

           В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов», взятой за основу для планирования программного материала занятий,и адаптированной  исходя из условий наличия МТБ школы, весь материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя также программный материал по футболу или футзалу (юноши) аэробики и фитнесс(девушки), туризму.. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время как в процессе уроков, так и при выделении одного часа в четверти, специально отведенного для этой цели.

           Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков.

Распределение учебного времени прохождения  программного материала по физической культуре для 10 класса.
	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс
	Класс

	
	
	10 (юноши)
	10 (девушки)

	1.
	Базовая часть
	86
	86

	1.1.
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока

	1.2.
	Легкая атлетика
	16
	16

	1.3.
	Спортивные игры
Баскетбол

Волейбол
	34
16
18
	34
16
17

	1.4.
1.5.
	Гимнастика с элементами акробатики
Лыжная подготовка
	14
22
	14
22

	2.
	Вариативная часть
	                         16
	16

	2.1.
2.2..
	Футбол или футзал
Аэробика.Фитнес(девушки)
Развитие двигательных способностей
	8
8
	8
8

	
	Итого
	102
	102


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
Социокультурные основы

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно – массовое движение.

Психолого – педагогические основы

Способы индивидуальной организации, планирования,регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями.Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико – тактические действия в избранном виде спорта.

Медико – биологические основы

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Приемы саморегуляции

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.Варианты ловли и передач(ведения)(бросков) мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.Действия против игрока без мяча и с мячом.Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом.Индивидуальные,групповые и командные ТД в нападении и защите.УТИ.
Волейбол

 Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.Варианты:техники приёма и передач,подач,нападающего удара,блокирования,страховка.ТТД в нападении и защшите.УТИ.
Гимнастика с элементами акробатики

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий по легкой атлетике. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.Бег 100м.Эстафетный бег.Бег 3000/2000м.Бег в равномерном и переменном темпе 20—25/15—29 м.Прыжки в длину с 13- 15 шагов разбега.Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега.Метание мяча 150гр.;гранаты 700/500гр.Многоскоки.Различные варианты ч.бега.
Лыжная поготовка
Переход с одновременных ходов на попеременные.Преодоление подъёмов и препятствий.Прохождение дистанции 5/6 км.Правила проведения самостоятельных занятий.Особенности физической подготовки лыжника.Основные элементы тактики.Правила соревнований.ТБ.Первая  помощь при травмах и обморожениях.
Задачи физического воспитания учащихся 10 класса направлены:

· на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать  физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья и противостояния стрессам;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование знаний о закономерности двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий  физической культурой для будущей трудовой деятельности;

· углубленное представление об основных видах спорта;

· закрепление потребности в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и занятиях любимым видом спорта в свободное время;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Требования к уровню подготовки учащихся  10 класса 
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

       знать/понимать

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

       - способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

       - правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

       уметь

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

       - выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

       - преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием различных способов передвижения;

       - выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и само страховки;

       - осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

       Использовать приобретенные знания и умения в практической    деятельности и повседневной жизни:

       - для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

       - подготовки к профессиональной деятельности;

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

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

       владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Девушки
	Юноши

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	17,0

5,4
	14,3

5,0

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	14
	10

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	170
	–

	
	Прыжок в длину с места, см
	10.00
	215

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	
	–

	
	Бег 3000 м, мин, с
	
	13.30


                      КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 10 КЛАССОВ (3   ЧАСА).

	№ п.п.
	Раздел программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Домашнее задание
	Дата проведения

	11.
	1 триместр. Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях физической культурой. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Вводный инструктаж  по технике безопасности на уроках физической  культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (легкая атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи). Повторение техники спринтерского бега.  Обучение финишированию в беге на короткие дистанции. Повторение техники прыжков в длину с места. Развитие физических качеств.
	Знать требования инструкции. Устный опрос.
	Повторить инструктаж по Т.Б.
	

	2.
	Легкая атлетика. Спринтерский бег. 

	Развитие скоростных способностей.
	1
	Повторение низкого старта и стартового разгона. Совершенствование  финиширования в беге на короткие дистанции. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м.).
	Корректировка техники бега.
	Медленный бег. Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	3.
	Спринтерский бег.
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Повторение техники передачи и приема эстафетной палочки. Совершенствование низкого старта. Совершенствование  финиширования в беге на короткие дистанции. Обучение технике прыжка в высоту. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м.).
	               Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	4.
	Прыжки.
	Развитие скоростно-силовых  способностей.
	1
	 Совершенствование эстафетного бега. Совершенствование  финиширования в беге на короткие дистанции. Совершенствование техники прыжка в высоту. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м.).
	               Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	5.
	Прыжки. Спринтерский бег.
	Развитие скоростных способностей
	1
	 Совершенствование низкого старта и стартового разгона. Совершенствование техники прыжка в высоту. Совершенствование эстафетного бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	6.
	Спринтерский бег.
	Контроль скоростных способностей
	1
	Контроль бега на 60 м. Совершенствование техники прыжка в высоту. Совершенствование эстафетного бега. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Корректировка исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	7.
	Эстафетный бег.
	Контроль эстафетного бега.
	1
	Контроль техники эстафетного бега. Совершенствование техники прыжка в высоту.  Повторение приземления после прыжка в длину с места. 
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	8.
	Прыжки.
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	 Повторение техники отталкивания в прыжках в длину. Совершенствование прыжка в длину с места. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	9.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль техники прыжка в высоту. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование прыжка в длину с места. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Демонстрировать технику прыжка в высоту.
	Упражнения на осанку.
	

	10.
	Спринтерский бег.
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование прыжка в длину с места. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	11.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль прыжка в длину с места на результат. Совершенствование техники спринтерского бега. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.
	Корректировка исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	12.
	Метание.
	Развитие координационных способностей.
	1
	Повторение техники метания малого мяча в цель. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	13.
	Спринтерский бег.
	Контроль скоростных способностей.
	1
	Контроль бега на 100 м. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м). 
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	14.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Демонстрировать технику прыжка в длину.
	Упражнения на осанку.
	

	15.
	Прыжки.
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	16.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль прыжка в длину с разбега на результат. Обучение технике  преодоления полосы препятствий. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	ОФП.
	

	17.
	Метание.
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль техники метания малого мяча в цель. Совершенствование прыжка в длину с разбега. Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Демонстрировать технику метания мяча.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	18.
	Полоса препятствий.
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	19.
	Метание.
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль метания малого мяча в цель на результат. Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	20.
	Бег на выносливость.
	Контроль общей выносливости.
	1
	Контроль бега на выносливость. Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	21.
	Полоса препятствий.
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль техники  преодоления полосы препятствий. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Контроль исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	22.
	Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми.
	1
	Повторение ведения мяча с сопротивлением защитника. Повторение техники накрывания мяча. Совершенствование индивидуальных технико-тактических действий в нападении. Развитие физических качеств.
	Корректировка техники исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	
	Баскетбол.
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.  Совершенствование техники накрывания мяча.  Совершенствование индивидуальных технико-тактических действий в защите. Совершенствование отбивания мяча. Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	24.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.  Совершенствование техники по накрыванию и отбиванию мяча при броске. Совершенствование передач мяча в прыжке. Совершенствование групповых тактических взаимодействий.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на осанку.
	

	25.
	
	Развитие быстроты реакции.
	1
	Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.  Совершенствование техники по накрыванию и отбиванию мяча при броске в сочетании с передачами в прыжке. Совершенствование индивидуальных технико-тактических действий в нападении. Развитие физических качеств.
	Корректировка техники исполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	26.
	
	Развитие оперативного мышления.
	1
	Совершенствование техники по накрыванию и отбиванию мяча при броске в сочетании с передачами в прыжке. Совершенствование индивидуальных технико-тактических действий в защите. Развитие физических качеств  ( учебная игра).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	ОФП.
	

	27.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование техники по накрыванию и отбиванию мяча при броске в сочетании с передачами в прыжке. Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.  Совершенствование групповых тактических взаимодействий.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	28.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Обучение добиванию мяча в корзину в сочетании с разновидностями броска в прыжке. Совершенствование техники по накрыванию и отбиванию мяча при броске в сочетании с передачами в прыжке. Совершенствование групповых и командных  тактических действий в нападении и защите. Учебная игра.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	29.
	
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль техники по накрыванию и отбиванию мяча при броске в сочетании с передачами в прыжке. Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.  Совершенствование добивания мяча в корзину в сочетании с разновидностями броска в прыжке. Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на осанку.
	

	30.
	
	Развитие игрового мышления.
	1
	Совершенствование тактики игры «малая восьмерка». Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.  Совершенствование добивания мяча в корзину в сочетании с разновидностями броска в прыжке. Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пресс.
	

	31.
	2 триместр.
	Контроль игрового мышления.
	1
	Контроль ведения мяча с сопротивлением защитника.  Совершенствование тактики игры «малая восьмерка». Совершенствование добивания мяча в корзину в сочетании с разновидностями броска в прыжке. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	ОФП.
	

	32.
	
	Развитие быстроты реакции.
	1
	Совершенствование добивания мяча в корзину в сочетании с разновидностями броска в прыжке. Совершенствование тактики защиты 2-1-2. Совершенствование тактики игры «малая восьмерка». Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	33.
	
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль добивания мяча в корзину в сочетании с разновидностями броска в прыжке. Совершенствование тактики защиты 2-1-2. Совершенствование тактических действий в защите «подстраховка», «переключение», «проскальзывание». Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	34.
	
	Развитие быстроты реакции.
	1
	Совершенствование тактики игры «малая восьмерка». Совершенствование групповых и командных  тактических действий в нападении и защите. Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на осанку.
	

	35.
	
	Контроль быстроты реакции.
	1
	Совершенствование тактики защиты 2-1-2. Контроль тактики игры «малая восьмерка». Совершенствование тактических действий в защите «подстраховка», «переключение», «проскальзывание». Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	36.
	
	Развитие силовых способностей.
	1
	Совершенствование индивидуальных технико-тактических действий в нападении и защите. Обучение групповому тактическому взаимодействию двух игроков в нападении «заслон с наведением». Развитие силы.
	Корректировка исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	37.
	
	Развитие силовых способностей.
	1
	Совершенствование группового тактического взаимодействия двух игроков в нападении «заслон с наведением». Совершенствование тактики защиты 2-1-2. Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	38.
	
	Развитие силовых способностей.
	1
	Обучение групповому тактическому взаимодействию трех игроков в нападении «треугольник». Совершенствование группового тактического взаимодействия двух игроков в нападении «заслон с наведением». Развитие силы.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	39.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование группового тактического взаимодействия двух игроков в нападении «заслон с наведением». Совершенствование тактики защиты 2-1-2. Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «треугольник». Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на осанку.
	

	40.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование тактических действий в защите «подстраховка», «переключение», «проскальзывание». Обучение групповому тактическому взаимодействию трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	41.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «малая восьмерка». Совершенствование группового тактического взаимодействия двух игроков в нападении «заслон с наведением». Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «треугольник».
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	ОФП.
	

	42.
	
	Контроль знаний и умений.
	1
	Контроль тактики защиты 2-1-2. Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «треугольник». Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	43.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Обучение блокированию нападающего защитником и овладению мячом при борьбе за отскок на своем щите. Совершенствование группового тактического взаимодействия двух игроков в нападении «заслон с наведением». Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «треугольник».
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	44.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование блокирования нападающего защитником и овладения мячом при борьбе за отскок на своем щите. Обучение групповому тактическому взаимодействию в защите «пересечение». Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «малая восьмерка».
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	45.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Обучение основам позиционного нападения через центрового игрока. Совершенствование группового тактического взаимодействия в защите «пересечение». Совершенствование блокирования нападающего защитником и овладения мячом при борьбе за отскок на своем щите. Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пресс.
	

	46.
	
	Развитие игрового мышления.
	1
	Совершенствование позиционного нападения через центрового игрока. Совершенствование группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «малая восьмерка». Совершенствование группового тактического взаимодействия в защите «пересечение». Учебная игра.
	Корректировка техники и тактики игры.
	ОФП.
	

	47.
	
	Контроль игрового мышления.
	1
	Контроль группового тактического взаимодействия трех игроков в нападении «малая восьмерка». Совершенствование позиционного нападения через центрового игрока. Совершенствование группового тактического взаимодействия в защите «пересечение». Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	48.
	
	Контроль знаний и умений.
	1
	Контроль группового тактического взаимодействия в защите «пересечение». Совершенствование позиционного нападения через центрового игрока. Совершенствование блокирования нападающего защитником и овладения мячом при борьбе за отскок на своем щите. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	49.
	Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях гимнастикой. Развитие силовых способностей.
	1
	Повторение кувырков вперед. Обучение кувырку через препятствие. Совершенствование силовых упражнений на мышцы рук (юноши-подтягивание, девушки-отжимания).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	50.
	Гимнастика.
	Развитие гибкости.
	1
	Повторение строевых упражнений. Совершенствование кувырка прыжком. Совершенствование силовых упражнений на мышцы рук (юноши-подтягивание, девушки-отжимания).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	51.
	II полугодие.
	Контроль силовых способностей.
	1
	Совершенствование строевых упражнений. Контроль силовых упражнений на мышцы рук (юноши-подтягивание, девушки-отжимания). Совершенствование акробатических элементов.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	ОФП.
	

	52.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование строевых упражнений. Совершенствование кувырка прыжком. Совершенствование акробатических элементов. 
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	53.
	
	Контроль гибкости.
	1
	Контроль кувырка прыжком. Совершенствование акробатических элементов. Совершенствование строевых упражнений. Обучение акробатической связке.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	54.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование строевых упражнений.  Совершенствование акробатической связки. Обучение ОРУ на гимнастической стенке. Развитие скоростно-силовых качеств (поднимание туловища за 30 сек.).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	55.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование акробатической связки. Совершенствование ОРУ на гимнастической стенке. Обучение стойке на руках. Развитие скоростно-силовых качеств (поднимание туловища за 30 сек.).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	56.
	
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль скоростно-силовых качеств (поднимание туловища за 30 сек.). Совершенствование ОРУ на гимнастической стенке. Совершенствование акробатической связки. Обучение перевороту боком. Совершенствование стойки на руках.
	Демонстрировать технику выполнения подъёма туловища.
	ОФП.
	

	57.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование ОРУ на гимнастической стенке. Совершенствование акробатической связки. Совершенствование переворота боком. Совершенствование стойки на руках.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	58.
	
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль акробатической связки. Совершенствование переворота боком. Совершенствование стойки на руках. Обучение акробатической комбинации.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	1. 
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование переворота боком. Совершенствование стойки на руках.  Совершенствование  акробатической комбинации. Обучение опорному прыжку.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	60.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование переворота боком. Совершенствование стойки на руках.  Совершенствование  акробатической комбинации.  Совершенствование  опорного прыжка.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	61.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование  акробатической комбинации.  Совершенствование  опорного прыжка. Развитие физических качеств.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	ОФП.
	

	62.
	
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль  акробатической комбинации.  Совершенствование  опорного прыжка. Обучение комплексу калланетики (девушки) и атлетической гимнастики (юноши). 
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	63.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование  опорного прыжка. Совершенствование комплекса калланетики (девушки) и атлетической гимнастики (юноши). Развитие физических качеств.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	64.
	
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль  опорного прыжка. Совершенствование комплекса калланетики (девушки) и атлетической гимнастики (юноши). Развитие физических качеств.
	Демонстрировать технику опорного прыжка.
	Упражнения на осанку.
	

	65.
	Волейбол.
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми (волейболом). Повторение приема и передачи мяча сверху двумя руками. Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите. Развитие физических качеств.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	2. 
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование приема и передачи мяча сверху двумя руками. Обучение нападающему удару. Обучение индивидуально-тактическим действиям в зонах. Развитие физических качеств.
	Корректировка исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	67.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование нападающего удара. Совершенствование  индивидуальных тактических действий в защите.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	68.
	
	Контроль скоростных способностей.
	1
	Контроль приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование нападающего удара. Обучение блокированию. Обучение индивидуальным групповым  командным действиям в нападении без смены зон.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	69.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование нападающего удара. Совершенствование блокирования. Обучение приему мяча сверху с последующим падением. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	70.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование нападающего удара. Совершенствование блокирования. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Обучение групповым и командным действиям в нападении со сменой зон.
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	71.
	
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль нападающего удара. Совершенствование блокирования. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Демонстрировать технику нападающего удара.
	ОФП.
	

	72.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование техники блокирования. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Обучение групповым тактическим действиям. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	73.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование техники блокирования. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Совершенствование групповых тактических действий. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	74.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Контроль техники блокирования. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Совершенствование групповых тактических действий. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Демонстрировать технику блокирования.
	Упражнения на осанку.
	

	75.
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	Обучение командным тактическим действиям в нападении. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пресс.
	

	76.
	
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль приема мяча сверху с последующим падением. Обучение командным тактическим действиям в защите. Совершенствование командных тактических действий в нападении.  Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники и тактики игры.
	ОФП.
	

	77.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование командных тактических действий в защите. Совершенствование командных тактических действий в нападении.  Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	3. 
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование нападающего удара. Совершенствование блокирования. Совершенствование командных тактических действий в защите. Совершенствование командных тактических действий в нападении.  Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей
	

	79.
	
	Контроль скоростных способностей.
	1
	Контроль  командных тактических действий в нападении и защите. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на осанку.
	

	80.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование нападающего удара. Совершенствование блокирования. Совершенствование  командных тактических действий в нападении и защите. Совершенствование приема мяча сверху с последующим падением. Развитие физических качеств (учебная игра).
	Корректировка техники и тактики игры.
	Упражнения на пресс.
	

	81.
	 Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях физической культурой. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Инструктаж  по технике безопасности на уроках физической  культуры (легкая атлетика). Повторение техники спринтерского бега.  Обучение финишированию в беге на короткие дистанции. Повторение техники прыжков в длину с места. Развитие физических качеств.
	Знать требования инструкции. Устный опрос.
	Повторить инструктаж по Т.Б.
	

	82.
	Легкая атлетика. Спринтерский бег. 

	Развитие скоростных способностей.
	1
	Повторение низкого старта и стартового разгона. Совершенствование  финиширования в беге на короткие дистанции. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м.).
	Корректировка техники бега.
	Медленный бег. Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	83.
	Спринтерский бег.
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Повторение техники передачи и приема эстафетной палочки. Совершенствование низкого старта. Совершенствование  финиширования в беге на короткие дистанции. Обучение технике прыжка в высоту. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м.).
	               Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	84.
	Прыжки.
	Развитие скоростно-силовых  способностей.
	1
	 Совершенствование эстафетного бега. Совершенствование  финиширования в беге на короткие дистанции. Совершенствование техники прыжка в высоту. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м.).
	               Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	85.
	Прыжки. Спринтерский бег.
	Развитие скоростных способностей
	1
	 Совершенствование низкого старта и стартового разгона. Совершенствование техники прыжка в высоту. Совершенствование эстафетного бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	86.
	Спринтерский бег.
	Контроль скоростных способностей
	1
	Контроль бега на 60 м. Совершенствование техники прыжка в высоту. Совершенствование эстафетного бега. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Корректировка исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	87.
	Эстафетный бег.
	Контроль эстафетного бега.
	1
	Контроль техники эстафетного бега. Совершенствование техники прыжка в высоту.  Повторение приземления после прыжка в длину с места. 
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	88.
	Прыжки.
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	 Повторение техники отталкивания в прыжках в длину. Совершенствование прыжка в длину с места. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	89.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль техники прыжка в высоту. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование прыжка в длину с места. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Демонстрировать технику прыжка в высоту.
	Упражнения на осанку.
	

	90.
	Спринтерский бег.
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование прыжка в длину с места. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	91.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль прыжка в длину с места на результат. Совершенствование техники спринтерского бега. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.
	Корректировка исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	92.
	Метание.
	Развитие координационных способностей.
	1
	Повторение техники метания малого мяча в цель. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	93.
	Спринтерский бег.
	Контроль скоростных способностей.
	1
	Контроль бега на 100 м. Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м). 
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	94.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль техники отталкивания в прыжках в длину с разбега. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Демонстрировать технику прыжка в длину.
	Упражнения на осанку.
	

	95.
	Прыжки.
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	96.
	Прыжки.
	Контроль скоростно-силовых способностей.
	1
	Контроль прыжка в длину с разбега на результат. Обучение технике  преодоления полосы препятствий. Совершенствование техники метания малого мяча в цель. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	ОФП.
	

	97.
	Метание.
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль техники метания малого мяча в цель. Совершенствование прыжка в длину с разбега. Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Демонстрировать технику метания мяча.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	

	98.
	Полоса препятствий.
	Развитие координационных способностей.
	1
	Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс нижних конечностей.
	

	99.
	Метание.
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль метания малого мяча в цель на результат. Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Развитие выносливости (медленный бег до 1000 м).
	Корректировка исполнения упражнений.
	Упражнения на осанку.
	

	100.
	Бег на выносливость.
	Контроль общей выносливости.
	1
	Контроль бега на выносливость. Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пресс.
	

	101.
	Полоса препятствий.
	Контроль координационных способностей.
	1
	Контроль техники  преодоления полосы препятствий. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Контроль исполнения упражнений.
	ОФП.
	

	102.
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование техники  преодоления полосы препятствий. Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие физических качеств (спортивные игры).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Упражнения на пояс верхних конечностей.
	


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ
ПОДГОТОВКИ  УЧАЩИХСЯ
В результате изучения физической культуры на профильном уровне ученик должен

знать/понимать

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;

· формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;

· требования безопасности на занятиях физической культурой;

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

уметь

· планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;

· выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;

· преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки;

· выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;

· выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли помощника учителя);

· выполнять простейшие приемы самомассажа; 

· оказывать первую медицинскую помощь при травмах;

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

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях.

