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Рабочая программа

учебного курса

Физическая культура

10 класс

Учитель: Зверева Жанна Анатольевна

с. Надеждинское
2015 год

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Настоящая рабочая учебная программа составлена на основе:

1. Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Приказа Минобрнауки России от 30.08.2013 г. № 1015 «Об утверждении Порядка организации  и осуществления образовательной деятельности по основным образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

3. Приказа Министерства образования Российской Федерации от 09.03.2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана, для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;
4. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», зарегистрированные в Минюсте России 03 марта 2011 года, регистрационный № 199;

5. Приказа Минобрнауки России от 09.01.2014 года № 2 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляемыми образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

6. Письма Комитета образования Еврейской автономной области № 1702/14  от 15.05.2014 г. «Об организации образовательной деятельности в 2014/2015 учебном году»;

7. Приказа Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего образования»;
8. Авторской программы  В. П. Максаковского;
9. Приказа по школе  от 24.08.2015 года № 307 «Об утверждении школьного перечня учебников и учебных пособий»; 
10. Приказа по школе от 24.08.2015 года № 308 «Об утверждении учебного плана на 2014-2015 учебный год». 
Изучение физической культуры в 10  классе осуществляется в соответствии с:
 -  программой автора А.П. Матвеева, которая рекомендована Министерством образования 2007 г.;

- и программой  по физической  культуре  учащихся  I-XI классов, отнесённых  по  состоянию   здоровья к специальной  медицинской  группе к.п.н. Л.Н. Коданева, 2012 г.;

- Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования области «Физическая культура» 2004 года.

Цели программы:
 - Формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 
    - целостном развитии физических и психических качеств, 
    - творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
Задачи:
· 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 специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта.

· Овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальных ориентаций.

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



    
Перечень нормативных правовых документов, на основании которых разработана рабочая программа:
- Приказом комитета образования ЕАО № 1702/14 от 15.05.2014г. «Об организации деятельности в 2014/2015 учебном году»;

- Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях, утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

- Письмом Министерства спорта, туризма и молодёжной политики Российской Федерации, Министерства образования и науки Российской Федерации от 13.09.2010г. № ЮН-02-09/4912, от 07.09.2010г. № ИК-1374/19 «О методических указаниях по использованию спортивных объектов в качестве межшкольных центров для проведения школьных уроков физической культуры и внешкольной спортивной работы»;

- Рекомендациями Комиссии Общественной палаты Российской Федерации по охране здоровья, экологии, развитию физической культуры и спорта от 22.10.2010.  «Совершенствование системы физического воспитания и преподавания физической культуры в общеобразовательных учреждениях»;

- Приказом Минобразования РФ, Минздрава РФ, Государственного комитета по физической культуре и спорту, Российской Академии образования от 16.07.2002 №2715/227/66/19 «О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации»

- Письмом Министерства образования РФ от 28.04. 2003 г. № 13-51-86/13 «Об увеличении двигательной активности обучающихся общеобразовательных учреждений». Методические рекомендации //Вестник образования России.-2003, июль, №13;

- Письмом Минобрнауки РФ от 29.03.2010 № 06-499 «О проведении мониторинга физического развития обучающихся»

Изменения в программе:
      Программа не содержит разделов: «Плавание» и «Лыжные гонки», в связи с несоответствием материально-технической базы школы требованиям стандарта. Также существует множество ограничений для обучения по другим направлениям (волейбол, баскетбол, футбол, гимнастика, легкая атлетика), т.к. спортивный зал представляет из себя помещение размером 11.1х6.1 метров и высотой - 3.1, а материальная база не соответствует стандартам.
     В ходе реализации программы оставляю за собой право вносить (и оценивать по ним учащихся) внутренние нормативы, такие как: прыжки на скакалке, пресс,  и другие. Так же оставлю за собой право вносить удобные для реализации в условиях  МКОУ «СОШ села Надеждинское» игры как основанные на базе баскетбола, футбола, волейбола, так и не связанные с перечисленными выше видами спорта игры. 
Структура и содержание учебной программы.
Программа состоит из разделов:
 -  «Знания о физической культуре» (информационный компонент);
 - «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент);
 -«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
        Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как:
 - «Физическая культура и здоровый образ жизни», 
 - «Оздоровительные системы физического воспитания», 
 - «Спортивная подготовка»
 - «Прикладно ориентированная физическая подготовка». 

В этих темах раскрываются современные представления о роли физической культуры в формировании индивидуального образа жизни, сохранении здоровья и продлении творческой активности, подготовке человека к предстоящей жизнедеятельности. Кроме того, здесь приводятся сведения о современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрываются их цели, задачи, формы организации.
           
      Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», «Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши)», «Упражнения в системе занятий шейпингом (девушки)», «Упражнения в системе занятий атлетическими единоборствами», «Упражнения в системе спортивной подготовки», «Упражнения в системе прикладно ориентированной физической подготовки» и «Упражнения культурно-этнической направленности».

      Формы организации и примерное планирование образовательного процесса:
В средней (полной) школе урочные формы учебных занятий физической культурой приобретают все более самостоятельный характер, т. е. учащимся предоставляется определенная самостоятельность в их планировании и структурировании, выборе состава упражнений и дозировки нагрузки, контроле за функциональным состоянием организма и результативностью тренировочного процесса. Роль учителя здесь сводится в большей степени к проведению консультаций по корректировке разрабатываемых учащимися индивидуальных методик, помощи в организации занятий, включая и самостоятельные занятия дома. 
                          Место предмета в базисном учебном плане.
      Согласно базисного учебного плана,  МКОУ «СОШ села Надеждинское» отводится 105 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета 3 часа в неделю в 10 классе.
Форма промежуточной аттестации: сдача тестовых заданий и нормативов.

Содержание  учебного предмета «Физическая культура».
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Знания о физической культуре
    Физическая культура в жизни человека:
· Роль и значение физической культуры в предупреждении раннего старения и длительного сохранения творческой активности.

· Общие представления о дневном и недельном циклах работоспособности человека.

· Влияние занятий физическими упражнениями на динамику работоспособности.


Основные причины возникновения профессиональных заболеваний:
·  Формы и содержание оздоровительных мероприятий в процессе трудовой деятельности (производственная гимнастика в режиме физической и умственной деятельности; 

· Простейшие сеансы аутотренинга, релаксации, массажа и самомассажа, банные процедуры).

      Современные оздоровительные системы физической культуры, их формы, виды и содержание:
· Адаптивная (лечебная) физическая культура как система реабилитации, восстановления и поддержания здоровья. Особенности содержания и методики занятий при заболеваниях органов зрения, дыхания, сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата (остеохондроз и радикулит; переломы, вывихи, ушибы).

· Атлетическая гимнастика как система формирования телосложения; особенности методики организации и индивидуализации занятий; особенности контроля и оценки их эффективности.

· Шейпинг как разновидность атлетической гимнастики для женщин, направленной на коррекцию фигуры и увеличению функционального состояния организма.
Режим питания: 
· Режим питания при регулярных занятиях физической культурой.

· Основные питательные вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли).

· Особенности режима питания при формировании телосложения, увеличение и снижение массы тела.
Физическое совершенствование
      
Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши).
      Атлетическая гимнастика (юноши). 
· Первый курс (первая серия).  Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями вперед, разведение и сведение рук. Стоя, руки с гантелями вниз, подъем рук в стороны. Сидя на стуле, стопы отягощены, поочередное поднимание ног. В упоре стоя, стопы отягощены, поочередное отведение ног назад.

·  Первый курс (вторая серия). Сидя на стуле, руки за голову, напряженные (с сопротивлением рук) движения головой вперед и назад. Из наклона вперед руки с гантелями вниз, подтягивание штанги к груди. Стоя, руки с гантелями вниз, хватом снизу, сгибание и разгибание рук. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями в стороны, поочередное сгибание рук в локтях. Лежа на спине (на скамейке), хват руками за скамейку за головой, поднимание и опускание туловища. Лежа на спине (на скамейке), руки вдоль туловища, хват руками за скамейку, одновременное поднимание ног. Поднимание на носки, с отягощением.

·  Второй курс. Стоя, руки с гантелями вниз хватом снизу, сгибание рук в локтях (подъем штанги к груди). Стоя, руки с гантелями вниз, поочередное сгибание рук в локтях. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями за головой, поднимание гантел вперед с последующим опусканием вниз (туловища не касаться). Стоя, гантели на груди, жим гантель вверх. Из полунаклона вперед руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Из полунаклона вперед одна рука опирается о колено, другая с гантелей вниз, ритмичное сгибание руки в локтевом суставе (в лицевой плоскости). Сидя в наклоне (на скамейке), руки с гантелями вниз, поочередное поднимание гантелей движением назад за спину. Лежа на спине (на скамейке), руки за головой, пятки на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища. Стоя, с отягощением на плечах, поднимание на носки. Из о. с. с гантелями на плечах поочередные выпады вперед одной ногой с сильным сгибанием другой.

·  Третий курс (первая серия). Приседание с отягощением на плечах. Сидя на скамейке, хват руками за скамейку, стопы ног отягощены, выпрямление ног вперед. Лежа на животе (на скамейке), руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением стоп. Из приседа руки с гантелями вниз, выпрямление в стойку. Из наклона вперед руки с гантелями вниз, подтягивание гантель к груди. Лежа на спине (на скамейке), гантели на груди, жим штанги вперед. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями за головой, поднимание гантель вперед до уровня груди.
· Третий курс (вторая серия). Стоя, руки с гантелями вниз, поднимание гантель вперед-вверх. Сидя на скамейке в полунаклоне, руки с гантелями согнуты, локти на коленях, попеременное разгибание и сгибание рук к плечам. Стоя, руки с гантелями вниз хват сверху, подтягивание гантель к груди. Полунаклон, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Ходьба на носках с грузом на плечах. Лежа на спине (на скамейке), руки в «замок» за головой, ноги согнуты в коленях, пятки на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища. Лежа на спине (на скамейке), руки вдоль туловища, хват за скамейку, поднимание и опускание ног (с большой амплитудой до возможного предела). Стоя, груз на плечах, поднимание на носках.

·  Четвертый курс (первая серия). Лежа на спине (на скамейке), гантели на груди, жим штанги вперед. Лежа на животе (на скамейке), руки с гантелями в стороны — вверх, поднимание прямых рук (с максимально возможной амплитудой). Стоя в полунаклоне, руки с гантелями вниз, тяга гантель к груди. Стоя, руки со штангой вниз, хват сверху, подтягивание штанги к груди (с разведением локтей в стороны). Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями вдоль туловища, поочередное сгибание рук в локтях. Стоя, руки с гантелями вниз, наклоны туловища в стороны («маятник»). Лежа на спине (на скамейке), руки за головой, хват за скамейку, согнутые в коленях ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание пропускание туловища.
· Четвертый курс (вторая серия). Приседание с грузом на плечах. Из приседа хват лежащих гантелей, встать, руки с гантелями вниз. Сидя на скамейке, хват руками за скамейку, ноги с отягощением, выпрямление ног вперед. Лежа на животе (на скамейке), руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением стоп. Стоя, груз на плечах, поднимание на носках. Сидя на скамейке, руки с гантелями хватом снизу согнуты в локтях, поднимание и опускание гантели движением кистей вверх-вниз. Сидя на скамейке, руки с гантелями согнуты в локтях, поднимание и опускание гантелей движением кистей вверх-вниз.

·  Пятый курс (первая серия).  Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями на груди, поднимание гантель вверх. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями за головой, поднимание гантель вперед с последующим опусканием вниз (туловища не касаться). Сидя в наклоне на скамейке, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Из наклона вперед руки с гантелями вниз хватом снизу, выпрямление туловища, руки вниз. Сидя на скамейке в полунаклоне, руки с гантелями согнуты, локти на коленях, попеременное разгибание и сгибание рук (движения к плечам и обратно). Из полунаклона вперед одна рука опирается о колено, другая с гантелей вниз; ритмичное сгибание руки с гантелью в локтевом суставе (в лицевой плоскости). Сидя на скамейке в полунаклоне, руки с гантелями согнуты, локти на коленях, попеременное разгибание и сгибание рук (движения к плечам и обратно). Стоя, руки с гантелями вниз, наклоны туловища в стороны («маятник»). Лежа на спине (на скамейке), руки за головой, хват за скамейку, согнутые в коленях ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища.
· Пятый курс (вторая серия). Приседание с грузом на плечах. Сидя на скамейке, хват руками за скамейку, стопы ног отягощены, выпрямление ног вперед. Лежа на животе (на скамейке), руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением стоп. Из о. с. с грузом на плечах поочередные выпады вперед одной ногой с сильным сгибанием другой. Из наклона вперед руки с гантелями вниз, поднимание туловища, руки вниз. Стоя, руки с гантелями вниз хватом сверху, поднимание и опускание плеч. Ходьба на носках с грузом на плечах. 

·  Шестой курс.  Приседание с грузом на плечах. Из наклона вперед руки с гантелями вниз, поднимание туловища, руки вниз. Стоя, гантели на груди, жим вверх. Стоя в полунаклоне, руки с гантелями вниз, тяга гантель к груди. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями за головой, поднимание гантель вперед с последующим опусканием вниз (туловища не касаться). Стоя, руки с гантелями вниз узким хватом снизу, сгибание рук в локтях (поднимание штанги к груди). Сидя на скамейке, хват руками за скамейку, стопы ног отягощены, выпрямление ног. Лежа на животе (на скамейке), руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением стоп. Из о. с. с грузом на плечах поочередные выпады вперед одной ногой с сильным сгибанием другой. Лежа на спине (на скамейке), руки за головой, хват за скамейку, согнутые в коленях ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища.

   
      Упражнения в системе занятий шейпингом (девушки).
 Упражнения общего воздействия.
 Комплексы общеразвивающих упражнений на различные мышечные групп. Прыжковые упражнения со скакалкой (в длительных сериях).
     

 Упражнения для мышц живота (сгибателей). 
Сидя с опорой на руки сзади, поочередное поднимание ног (в оптимальном темпе); то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на правом боку, махи левой ногой вперед и в сторону; то же, но на левом боку и правой ногой. Стоя правым боком к гимнастической стенке с опорой на правую руку, махи левой ногой вперед и в сторону; то же, но левым боком и правой ногой. Лежа на спине, руки вдоль туловища, поднимание правой ноги до вертикального положения; то же, но поднимание левой ноги; то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на спине, руки в замок за голову, ноги зафиксированы, поднимание туловища.
      
Упражнения для мышц спины (разгибателей). 
Лежа на животе, руки в замок за голову, ритмичное прогибание туловища («лодочка»). Лежа на животе, руки вверх, поочередное поднимание ног; то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на животе на гимнастической скамейке поперек, руки на поясе (за головой, вверх), поднимание туловища до предела. Лежа на животе на гимнастической скамейке поперек, руки за головой, повороты туловища влево и вправо. Стоя, ноги врозь, руки с гантелями у груди, повороты туловища влево и вправо; то же, но руки в стороны.
      
Упражнения для ягодичных мышц. 
Стоя, ноги врозь и слегка согнуты, правая рука на животе, левая на ягодице, напрягать ягодичные мышцы движением таза вперед (зафиксировать 3—5 с), расслабиться. Стоя, руки на поясе, ритмичные наклоны вперед с круглой спиной; то же, но руки в замок за голову. Лежа на животе на возвышении (ноги зафиксированы), поднимание туловища. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища, напрягать ягодичные мышцы подниманием таза вверх; то же, но с разведением и сведением колен. Упор стоя на коленях, напрягать ягодичные мышцы поднятием левого (правого) колена до уровня таза.
     

 Упражнения для отводящих мышц бедра. 
Лежа на правом боку, рука согнута в локте и поддерживает голову, махи ногой; то же лежа на правом боку. Лежа на правом боку, рука согнута в локте, поддерживает голову, напрячь мышцы и отвести колено в сторону; то же лежа на левом боку.
     

 Упражнения для мышц бедра (разгибателей). 
Стоя в широкой стойке, стопы развернуты наружу, руки вперед, присед (зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться. Стоя, опираясь спиной о стену, руки на поясе, не разводя колени в стороны, опуститься в полуприсед (зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться. Стоя в широкой стойке, опираясь спиной о стену, руки на поясе, разводя колени в стороны, опуститься в полуприсед (зафиксировать 3—5 с) и медленно выпрямиться. Сидя с опорой на руки сзади, ноги согнуты в коленях, поочередное ритмичное выпрямление ног. Лежа на спине, руки в замок за голову, ноги согнуты в коленях, стопы отягощены, поочередное поднимание ног до горизонтального положения.
      
Упражнения для мышц бедра (сгибателей).
 Лежа на животе, руки согнуты в локтях и поддерживают голову, стопы отягощены, поочередное сгибание ног в колене до вертикального положения. Стоя, с опорой на гимнастическую стенку, стопы отягощены, поочередное сгибание и разгибание ног в колене до горизонтального положения; то же, но с включением движения бедра (без промаха вперед).
     

 Упражнения для мышц стопы и голени. 
Стоя, руки на поясе, ритмичное поднимание на носках (можно с дополнительным отягощением). Подскоки на одной и обеих ногах. Прыжки со скакалкой. Многоскоки на ровной поверхности; то же, но с использованием препятствий. Напрыгивание на горку матов и спрыгивание с нее.
    

  Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
Отжимание туловища в упоре лежа; то же, но в упоре стоя (с постепенным разведением рук в стороны). Подтягивание туловища из виса стоя; то же, но из виса лежа. Стоя, руки с гантелями вниз, одновременное сгибание рук до горизонтальной линии; то же, но поочередное сгибание рук. Стоя, руки с гантелями согнуты в локтях, одновременное сгибание рук к плечам; то же, но поочередное сгибание рук. Полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, поднимание гантелей к груди. Полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, отведение прямых рук назад.
     

 Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах.
 Стоя, руки вперед, наклоны вперед; то же, но назад; то же, но в стороны; то же, но стоя в широкой стойке. Стоя в основной стойке, повороты туловища в правую и левую сторону; то же, но стоя в широкой стойке. Стоя, руки на поясе, круговые движения туловищем; то же, но тазом. Стоя, руки в стороны, круговые движения руками вперед, назад. Стоя, руки с гимнастической палкой вниз, хват сверху, выкруты. Полушпагаты и шпагаты.
     
Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки.
Знания о физической культуре и спорте
      Спорт как соревновательная деятельность. Базовые понятия: спорт, соревновательная деятельность, спортивная подготовка (общие представления о физической, технической и психологической подготовке). Понятие «спортивная форма» и его связь с общей и специальной физической работоспособностью.
      Общие закономерности развития физических качеств и основы индивидуализации содержания тренировочных занятий по избранному виду спорта. Логика распределения тренировочных занятий в процессе спортивной подготовки, понятие цикличности динамики физической нагрузки.
Спортивное совершенствование
      Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м, прыжках в длину и высоту, кроссовом беге.


      Спортивные игры:
       Баскетбол:

· Специальные упражнения и технические действия без мяча.

· Ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов).

· Ловля и передача мяча на месте и в движении. 

· Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении.

· Групповые и индивидуальные тактические действия.

· Игра по упрощённым правилам. 
Волейбол: 
· Специальные упражнения и технические действия без мяча. 

· Подача мяча (нижняя и верхняя); 

· Прием и передача мяча стоя на месте и в движении.

· Прямой нападающий удар. 

· Групповые и индивидуальные тактические действия.

· Игра по правилам.
Упражнения общей физической подготовки.
       Развитие физических качеств:
· Упражнения на развитие силы.

· Упражнения на развитие быстроты. 

· Упражнения на развитие выносливости.

· Упражнения на развитие координации движений.

· Упражнения на развитие гибкости.

· Упражнения на развитие ловкости. 

· Подвижные игры и эстафеты. 

· Специализированные полосы препятствий.
Распределение учебного материала на год.

	№ 
п/п
	Перечень разделов 
	Количество часов
	Уроки (практические, контрольные, теоретические)

	1
	Знания о физической культуре.
	
	Теоретические (в течение учебного года).

	2
	Спортивные игры (баскетбол, волейбол).
	27
	Практические

контрольные

	3
	Общефизическая подготовка
	35
	Практические

контрольные

	4
	Атлетическая гимнастика (юноши)

Шейпинг (девушки)
	17
	Практические 

контрольные

	5
	Легкая атлетика.
	26
	Практические 

контрольные

	
	Итого 
	105 часов
	


Распределение учебного материала по четвертям.

	      Разделы программ:


	Годовой 

План

105
	I
Четверть

Сентябрь

Октябрь 

(27 часов)
	II
Четверть

Ноябрь

Декабрь

(21 час) 
	III
Четверть

Январь

Февраль

Март

(30 часов) 
	IV
Четверть

Апрель

Май

(27 часов) 



	Знания о физической культуре. 
	       
	(в процессе урока)

	Спортивные игры: 

· волейбол (14ч.). 

· баскетбол  (13ч.)
	27
	5
	7
	10
	5

	ОФП (одно занятие в неделю)
	35
	 9


	7
	10
	9

	Атлетическая гимнастика (юноши).

Шейпинг (девушки).
	17
	
	7
	10
	

	Легкая атлетика.
	26
	13
	
	
	13


Календарно-тематическое планирование (105 часов, 35 учебных недель)

1 четверть (27 часов)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания урока

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	   I
	Лёгкая атлетика.
	
	   13
	
	

	  II
	ОФП
	
	9
	
	

	III
	Волейбол
	
	5
	
	

	1
	Л/А -1-й час.

Инструктаж по ТБ.
	1.Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 
	1
	
	02.09.15

	2
	ОФП

Упражнения на развитие силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500  метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	04.09.15

	3
	Л/А -2-й час. 

Инструктаж по ТБ  (Легкая атлетика).

Знание о физической культуре.

Строевые упражнения. 

Виды стартов.
	1. Инструктаж по ТБ (лёгкая атлетика).

2. Физическая культура в жизни человека:
- Роль и значение физической культуры в предупреждении раннего старения и длительного сохранения творческой активности.

- Общие представления о дневном и недельном циклах работоспособности человека.
- Влияние занятий физическими упражнениями на динамику работоспособности.
3. Строевые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. 
4. Низкий, высокий старт с опорой на одну руку. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30-60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных положений.
	1
	
	08.09.15

	4
	Л/А -3-й час.

Знания о физической культуре.

Виды стартов. 

Бег на короткие дистанции.
	1. Основные причины возникновения профессиональных заболеваний:
-  Формы и содержание оздоровительных мероприятий в процессе трудовой деятельности (производственная гимнастика в режиме физической и умственной деятельности; 

- Простейшие сеансы аутотренинга, релаксации, массажа и самомассажа, банные процедуры).
2. Закрепление различных видов стартов. 
3. Скоростной бег до 50 метров (2-3 серии).
	1
	
	09.09.15

	5
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 600  метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	11.09.15

	6
	Л/А -4-й час.

Знания о физической культуре. Современные оздоровительные системы физической культуры, их формы, виды.
Низкий старт. Стартовый разбег.

Бег на короткие дистанции.


	1. Современные оздоровительные системы физической культуры, их формы, виды и содержание:

- Адаптивная (лечебная) физическая культура как система реабилитации, восстановления и поддержания здоровья. Особенности содержания и методики занятий при заболеваниях органов зрения, дыхания, сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата (остеохондроз и радикулит; переломы, вывихи, ушибы).
2. Строевые упражнения. Разминка.
3.Совершенствование техники низкого старта. Стартовый разбег. 

4. Бег на 50-60 метров (2-3 серии).
	1
	
	15.09.15

	7
	Л/А  -5-й час. 

Знания о физ. культуре.

Низкий старт 

Бег 30 м.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Знания о физ. культуре. Режим питания: 
- Режим питания при регулярных занятиях физической культурой.

- Основные питательные вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли).

- Особенности режима питания при формировании телосложения, увеличение и снижение массы тела.
3. Совершенствование техники низкого старта.

4. Сдача норматива – бег 30 м.
	1
	зачёт
	16.09.15

	8
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 600  метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	18.09.15

	9
	Л/А  -6-й час.

Низкий старт 

Бег 60 м.

Прыжки в длину 

(с разбега способом «прогнувшись», с места).
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование техники низкого старта.

3. Сдача норматива – бег 60 м.
4. Совершенствование техники прыжков в длину разбега способом «прогнувшись». 

5. Совершенствование техники прыжков в длину с места.
	1
	зачёт
	22.09.15

	10
	Л/А -7-й час.

Прыжок в длину с места.

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись».
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива – прыжок в длину с места.
3. Совершенствование техники прыжков в длину с  разбега способом «прогнувшись».
	1
	зачёт
	23.09.15

	11
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 700 метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	28.09.15

	12
	Л/А -8-й час.

Бег 500 м.

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива гладкий бег 500м.

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1
	зачёт
	29.09.15

	13
	Л/А -9-й час.

Бег 1000 м.

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Бег - 1000м.

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1
	
	30.09.15

	14
	ОФП

Подтягивание на перекладине.

Упражнения на развитие: быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 800  метров. 

2. Сдача норматива - подтягивание на перекладине.

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	зачёт
	02.10.15

	15
	Л/А -10-й час.

Бег 1000 метров по пересечённой местности.

Метание гранаты.  
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива – бег 1000 метров по пересечённой местности.

3. Обучение технике метания гранаты.  

4.Игры направленные на закрепление техники метания.
	1
	зачёт
	06.10.15

	16
	Л/А -11-й час.

Высокий старт.

Эстафетный бег.

Метание гранаты.  

Игры.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Высокий старт. 

3. Совершенствование техники эстафетного бега.
4. Закрепление техники метания гранаты.  
5. Игры, направленные на закрепление техники метания.
	1
	
	07.10.15

	17
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	09.10.15

	18
	Л/А -12-й час.

Прыжок в высоту.

Метание гранаты.

Полоса препятствий.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование прыжка в высоту способом «перешагивания». 

3. Сдача норматива – метание гранаты.

4. Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
	1
	зачёт
	13.10.15

	19
	Л/А -13-й час.

Прыжок в высоту.

Игры, эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование прыжка в высоту способом «перешагивания».

3. Игры, эстафеты.
	1
	
	14.10.15

	20
	ОФП

Упражнения на развитие: гибкости, силы, координации движений, ловкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 900 метров. 

2.Упражнения на развитие гибкости.

3.Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие ловкости. 
	1
	
	16.10.15

	21
	Волейбол -1-й час.
Инструктаж по ТБ  (волейбол).

Прямая верхняя подача мяча через сетку.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Инструктаж по ТБ  (волейбол).
3. Совершенствование техники верхней прямой подаче мяча через сетку.
	1
	
	20.10.15

	22
	Волейбол -2-й час.

Прямая верхняя подача мяча через сетку.

Передача мяча из зоны в зону после перемещения.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча через сетку.

3. Совершенствование передачи мяча из зоны в зону после перемещения.

4. Учебная игра в волейбол.
	1
	
	21.10.15

	23
	ОФП

Упражнения на развитие: гибкости, силы, координации движений, ловкости.
	1.Разминка. Бег 1000 метров. 

2.Упражнения на развитие гибкости.

3.Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие ловкости. 
	1
	
	23.10.15

	24
	Волейбол -3-й час.

Прямая нижняя (верхняя) подача мяча.

Передача мяча.
	1. Разминка. Строевые упражнения.

2. Совершенствование прямой нижней  (верхней) подачи мяча.

3. Совершенствование передачи мяча.

4. Учебная игра в волейбол.
	1
	
	27.10.15

	25
	Волейбол -4-й час.
Технико-тактические командные действия Прямая нижняя (верхняя) подача мяча.

Передача мяча.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). 
3. Совершенствование прямой нижней  (верхней) подачи мяча.

4. Совершенствование передачи мяча.

5. Учебная игра в волейбол.
	1
	
	28.10.15

	26
	ОФП 

Сдача норматива -гибкость.

Упражнения на развитие: силы, координации движений, ловкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива. Гибкость.

3. Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие ловкости.
	1
	Зачёт
	30.10.15

	27
	Волейбол -5-й час.

Нападающие удары.
Технико-тактические командные действия.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег  1000 метров.

2. Совершенствование нападающего удара. Практические упражнения. 
3. Взаимодействие игроков передней линии в нападении.
	1
	
	


2 четверть (21 час)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	I
	Волейбол
	
	4
	
	

	II
	ОФП
	
	7
	
	

	III
	Атлетическая гимнастика. Шейпинг.
	
	7
	
	

	IV
	Баскетбол
	
	3
	
	

	28
	Волейбол -6-й час.

Нападающие удары.

Блокировка нападающего удара.
Технико-тактические командные действия.

	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование нападающих ударов. Практические упражнения. 
3.Совершенствование блокировки нападающих ударов. Практические упражнения.
4. Взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи.
	1
	
	

	29
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений,

гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	30
	Волейбол -7-й час.

Блокировка нападающего удара.

Тактические комбинации.


	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 1000 метров.

2. Совершенствование блокировки нападающих ударов. Практические упражнения.

3. Отработка тактических игровых комбинаций.
	1
	
	

	31
	Волейбол -8-й час.

Прямая боковая подача мяча.

Игры на базе волейбола.
	1. Построение. СУ. ОРУ. Разминка.

2. Изучение прямой боковой подачи мяча.

3. Игры на базе волейбола.
	1
	
	

	32
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	33
	Волейбол -9-й час.
Прямая боковая подача мяча.

Игра в волейбол по правилам.
	1. Построение. СУ. ОРУ. Разминка.

2. Изучение прямой боковой подачи мяча.

3. Игра в волейбол по правилам.
	1
	
	

	34
	Баскетбол -1-й час.
Инструктаж по ТБ (баскетбол).
Ведение мяча.

	1. Инструктаж по технике безопасности (баскетбол).

2. Объяснение правил, целей, задач игры.

3. Строевые упражнения. Разминка.

4. Обучение ведению мяча с обводкой пассивных и активных соперников.
5. Игры, упражнения направленные на ведение и обводку соперников.
	1
	
	

	35
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	36
	Баскетбол -2-й час. 

Защита и нападение.

Ведение мяча.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Технико-тактические действия при защите и нападении.
3. Закрепление ведения мяча с обводкой пассивных и активных соперников.

4. Эстафеты, игры с мячом.
	1
	
	

	37
	Баскетбол -3-й час.
Ведение мяча.

Индивидуальные технико-тактические действия.

Командные технико-тактические действия.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование ведения мяча с обводкой пассивных и активных соперников.

3. Совершенствование технико-тактических действий: передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником.
	1
	
	

	38
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	39
	Атлетическая гимнастика (юноши). Шейпинг (девушки). – 1-й час.

Инструктаж по ТБ.

Знания о физ. культуре.

Упражнения.
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Инструктаж по ТБ.
3. Знания о физ. культуре: 

- Атлетическая гимнастика как система формирования телосложения; особенности методики организации и индивидуализации занятий; особенности контроля и оценки их эффективности.

- Шейпинг как разновидность атлетической гимнастики для женщин, направленной на коррекцию фигуры и увеличению функционального состояния организма.
4. Основные упражнения.
	1
	
	

	40
	Атлетическая гимнастика (юноши).
Первый курс (первая серия). 
 Шейпинг (девушки). – 2-й час.
Упражнения общего воздействия.
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение первого курса (первой серии) атлетической гимнастики.

3. Девушки: изучение упражнений общего воздействия: комплексы общеразвивающих упражнений на различные мышечные групп. Прыжковые упражнения со скакалкой (в длительных сериях).
	1
	
	

	41
	ОФП

Упражнения на развитие:  силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	42
	Атлетическая гимнастика (юноши). 
Первый курс (вторая серия). 
Шейпинг (девушки). – 3-й час.
Упражнения для мышц живота.
	1. Построение. СУ. ОРУ.
2. Юноши: изучение первого курса (второй серии) атлетической гимнастики, закрепление первого курса (первой серии).

3. Девушки: изучение упражнений для мышц живота (сгибателей). 
4. Закрепление упражнений общего воздействия.
	1
	
	

	43
	Атлетическая гимнастика (юноши).
Второй курс. 
 Шейпинг (девушки). – 4-й час.
Упражнения для мышц спины.
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение второго курса атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее пройденного материала. 

3. Девушки: изучение упражнений для мышц спины (разгибателей).  Закрепление и совершенствование ранее пройденного материала.
	1
	
	

	44
	ОФП

Упражнения на развитие:  силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	45
	Атлетическая гимнастика (юноши).
Третий курс (первая серия). 
Шейпинг (девушки). – 5-й час.
Упражнения для ягодичных мышц. 
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение третьего курса (первой серии) атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
3. Девушки: изучение упражнений для ягодичных мышц.  Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
	1
	
	

	46
	Атлетическая гимнастика (юноши). 
Третий курс (вторая серия). 
Шейпинг (девушки). – 6-й час.
Упражнения для отводящих мышц бедра. 
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение третьего курса (второй серии) атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
3. Девушки: изучение упражнений для отводящих мышц бедра. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.


	1
	
	

	47
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	48
	Атлетическая гимнастика (юноши). 
Четвертый курс (первая серия). 
Шейпинг (девушки). – 7-й час.
Упражнения для мышц бедра (разгибателей). 
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение четвертого курса (первой серии) атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
3. Девушки: изучение упражнений для мышц бедра (разгибателей). Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
	1
	зачёт
	


3 четверть (30 часов)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	I
	ОФП
	
	10
	
	

	    II
	Атлетическая гимнастика. Шейпинг.
	
	10
	
	

	III
	Баскетбол
	
	10
	
	

	49
	Баскетбол -5-й час.

Упражнения с мячом.

Эстафеты с мячом.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом, ранее изученных.

3.Эстафеты с мячом.

4. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	50
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	51
	Баскетбол -6-й час.

Игровые комбинации.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Отработка тактических игровых комбинаций.
3.Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	52
	Баскетбол -7-й час.

Игровые комбинации.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Отработка тактических игровых комбинаций.
3.Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	53
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	54
	Баскетбол -8-й час.

Игровые комбинации.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Отработка тактических игровых комбинаций.
3.Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	55
	Баскетбол -9-й час. 
Техника броска мяча.

Броски на точность.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование техники броска мяча (одной, двумя руками).

3. Броски баскетбольного мяча на точность.
	1
	
	

	56
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	57
	Баскетбол -10-й час. 
Действия в защите и нападении.

Отбор мяча у соперника.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Технико-технические действия в защите и нападении.

3. Отбор мяча у соперника.

4. Эстафеты с баскетбольным мячом.
	1
	
	

	58
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	59
	Баскетбол -11-й час.

Действия в защите и нападении.

Отбор мяча.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Технико-технические действия в защите и нападении.

3. Отбор мяча у соперника.

4. Игра на базе баскетбола.
	1
	
	

	60
	Баскетбол -12-й час.

Эстафеты с мячом.

Отбор мяча.


	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Эстафета в спортзале с использованием баскетбольного мяча.
3. Отбор мяча у соперника.

4. Игра на базе баскетбола.
	1
	
	

	61
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	62
	Баскетбол -13-й час.

Передача мяча.

Отбор мяча.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Передача мяча.

3. Отбор мяча у соперника. Игра в парах.

4. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	63
	Атлетическая гимнастика (юноши).
 Четвертый курс (вторая серия). 
Шейпинг (девушки). – 8-й час.
Упражнения для мышц бедра (сгибателей).
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение четвертого курса (второй серии) атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
3. Девушки: изучение упражнений для мышц бедра (сгибателей). Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
	1
	
	

	64
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	65
	Атлетическая гимнастика (юноши). 
Пятый курс (первая серия). 
Шейпинг (девушки). – 9-й час.
Упражнения для мышц стопы и голени. 
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение пятого курса (первой серии) атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
3. Девушки: изучение упражнений для мышц стопы и голени.  Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
	1
	
	

	66
	Атлетическая гимнастика (юноши). 
Пятый курс (вторая серия). 
Шейпинг (девушки). – 10-й час.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение пятого курса (второй серии) атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
3. Девушки: изучение упражнений для мышц рук и плечевого пояса.  Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
	1
	
	

	67
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	зачёт
	

	68
	Атлетическая гимнастика (юноши). 
Шестой курс.
Шейпинг (девушки). – 11-й час.
Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах.
	1. Построение. СУ. ОРУ.

2. Юноши: изучение шестого курса атлетической гимнастики. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.

3. Девушки: изучение упражнений для развития гибкости и подвижности в суставах. Закрепление и совершенствование ранее изученного материала.
	1
	
	

	69
	Атлетическая гимнастика (юноши). 

Упражнения.

Шейпинг (девушки). – 12-й час. 

Поиск индивидуальных упражнений.
	1. Построение. СУ. ОРУ.
2. Юноши: поиск индивидуальных упражнений и их выполнение. 

3. Девушки: поиск индивидуальных упражнений и их выполнение.
	1
	
	

	70
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	зачёт
	

	71
	Атлетическая гимнастика (юноши). 

Шейпинг (девушки). – 13-й час.
Комплексы упражнений.
	1. Построение. СУ. ОРУ.
2. Выполнение составленных ранее комплексов упражнений.
	1
	
	

	72
	Атлетическая гимнастика (юноши). 

Шейпинг (девушки). – 14-й час.
Комплексы упражнений.
	1. Построение. СУ. ОРУ.
2. Выполнение составленных ранее комплексов упражнений.
	1
	
	

	73
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	74
	Атлетическая гимнастика (юноши). 

Шейпинг (девушки). – 15-й час.

Комплексы упражнений.
	1. Построение. СУ. ОРУ.
2. Выполнение составленных ранее комплексов упражнений.
	1
	
	

	75
	Атлетическая гимнастика (юноши).
 Шейпинг (девушки). – 16-й час.

Комплексы упражнений.
	1. Построение. СУ. ОРУ.
2. Выполнение составленных ранее комплексов упражнений.
	1
	
	

	76
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости.

Подвижные игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие скорости.

4. Упражнения на развитие ловкости.
5. Подвижные игры и эстафеты.
	1
	зачёт
	

	78
	Атлетическая гимнастика (юноши). 

Шейпинг (девушки). – 17-й час.

Комплексы упражнений.
	1. Построение. СУ. ОРУ.
2. Выполнение составленных ранее комплексов упражнений.
	1
	
	


4 четверть. (27 часов)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	     I
	Волейбол
	
	5
	
	

	    II
	ОФП
	
	9
	
	

	III
	Лёгкая атлетика
	
	13
	
	

	79
	Волейбол -10-й час. 

Прямая боковая подача мяча.

Прямая нижняя (верхняя) подача мяча.
	1. Построение. СУ. ОРУ. Разминка.  Бег – 500м. 

2. Закрепление прямой боковой подачи мяча. Подводящие упражнения.

3. Совершенствование прямой нижней (верхней) подачи мяча.
	1
	
	

	80
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег-600м.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	81
	Волейбол -11-й час. 

Прямая боковая подача мяча.

Прямая нижняя (верхняя) подача мяча.
	1. Построение. СУ. ОРУ. Разминка. Бег -700м.

2. Закрепление прямой боковой подачи мяча. 
3. Совершенствование прямой нижней (верхней) подачи мяча.
	1
	
	

	82
	Волейбол -12-й час. 

Прямая нижняя (верхняя) подача мяча.

Игра по правилам.
	1. Построение. СУ. ОРУ. Разминка. Бег-800м. 
2. Совершенствование прямой нижней (верхней) подачи мяча.
3. Игра по правилам.
	1
	
	

	83
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег – 900м.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	84
	Волейбол -13-й час. 

Прямая нижняя передача.

Игра по правилам.
	1. Построение. СУ. ОРУ. Разминка. Бег -1000м.
2. Совершенствование прямой нижней передаче мяча, верхней передачи.

3. Игра по правилам.
	1
	
	

	85
	Волейбол -14-й час. 

Нападающий удар.

Защита от нападающего удара.

Игра по правилам.
	1. Построение. СУ. ОРУ. Разминка. Бег -1000м. 
2. Совершенствование нападающего удара.

3. Защита от нападающего удара.

4. Игра по правилам.
	1
	
	

	86
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости,  координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег -1000м.
2. Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	87-88
	Л/А -14-15-й час.

Скоростной бег.

Игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег-1000м.

2. Низкий, высокий старт с опорой на одну руку. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30-60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных положений.Скоростной бег до 50 метров (2-3 серии).
3. Игры и эстафеты.
	2
	
	

	89
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег-1000м.
2. Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	90
	Л/А -16-й час.

Низкий старт.

Бег на короткие дистанции.

Эстафеты, игры.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег-1000м.

2. Закрепление техники низкого старта. Бег на 50-60 метров (2-3 серии).
3. Эстафеты, игры развивающие скорость
	1
	
	

	91
	Л/А -17-й час.

Низкий старт.

Бег на короткие дистанции.

Эстафеты, игры.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег-1000м.
2. Закрепление техники низкого старта на короткие дистанции. Бег на 50 -60 метров (2-3 серии).
3. Эстафеты, игры развивающие скорость.
	1
	
	

	92
	ОФП

Подтягивание на перекладине (мальчики),

подъем туловища из положения лёжа (девочки).

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива – подтягивание на перекладине (мальчики), подъём туловища из положения лёжа (девочки).

3. Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие ловкости.

5. Упражнения на развитие скорости.
	1
	зачёт
	

	93
	Л/А -18-й час.

Низкий старт 

Бег 30 м.

Эстафеты, игры.

Прыжки в длину с места.
	1. Строевые упражнения. Разминка. 

2. Совершенствование низкого старта.

3. Сдача норматива – бег 30 м.
4. Эстафеты, игры развивающие скорость.

5. Обучение технике прыжков в длину: с места.
	1
	зачёт
	

	    94
	Л/А  -19-й час.

Низкий старт 

Бег 60 м.

Эстафеты, игры.

Прыжки в длину 

(с разбега способом «прогнувшись», с места).
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование низкого старта.

3. Сдача норматива – бег 60 м.
4. Эстафеты, игры развивающие скорость.

5. Совершенствование техники прыжков в длину разбега способом «прогнувшись». 

6. Закрепление техники прыжков в длину с места.
	1
	зачёт
	

	95
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег-1000м.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	96
	Л/А -20-й час.

Прыжок в длину с места.

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись».

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка. 
2. Сдача норматива – прыжок в длину с места.
3. Совершенствование техники прыжков в длину с  разбега способом «прогнувшись».

4. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.


	1
	зачёт
	

	97
	Л/А -21-й час.

Бег  500 м.

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива - бег 500м.

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1
	зачёт
	

	98
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег-1000м.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	99
	Л/А -22-й час.

Бег 1000 м.

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива - бег 1000м.

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1
	зачёт
	

	100
	Л/А -23-й час.

Кросс - 1000 метров по пересечённой местности.

Метание мяча.  
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива – кросс 1000 метров по пересечённой местности.

3. Совершенствование техники метание мяча.  

4. Игры направленные на закрепление техники метания мяча.
	1
	зачёт
	

	101
	ОФП

Гибкость.

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег -1000м.
2. Сдача норматива – гибкость.

3.Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие скорости.
	1
	зачёт
	

	102
	Л/А -24-й час.

Высокий старт.

Эстафетный бег.

Метание мяча.  

Игры, эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег -1000м.
2. Высокий старт. 

3. Совершенствование техники эстафетного бега.
4. Совершенствование техники метания мяча.  
5. Игры, направленные на закрепление техники эстафетного бега.
	1
	
	

	103
	Л/А -25-й час.

Прыжок в высоту.

Метание мяча.

Прикладные упражнения.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование прыжка в высоту способом «перешагивания».

3. Сдача норматива – метание мяча.

4. Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
	1
	зачёт
	

	104
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег -1000м.
2. Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	105
	Л/А -26-й час.

Прыжок в высоту.

Игры, эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег -1000м.

2. Обучение прыжку в высоту способом «перешагивания».

3. Игры, эстафеты.
	1
	
	


Требования к уровню физической подготовки обучающихся 10 класса:

знать/понимать:
· Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 
· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

   уметь:
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней гимнастики 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений.
· использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и  повседневной  жизни для включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
демонстрировать:
	Определяемые

способности
	Контрольное

Упражнение
   (тест)
	лет
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.Скоростные
	Бег 30м, сек
	15

16

17
	5,5

5,2 и выше

5.1
	5,3-4,9

5,1-4,8

5.0-4.7
	4,5

4,4 и ниже

4.3
	6,0

6,1 и выше

6.1
	5,8-5,4

5,9-5,3

5.9-5.3
	4,9

4,8 и ниже

4.8

	2.Координационные
	Челночный бег 3х10 м, сек
	15

16

17
	8,6

8.2 и выше

8,1
	8,4-8,0

8,0-7,6

7,9-7,5
	7,7

7,3 и ниже

7,2
	9,7

9,7 и ниже

9,6
	9,3-8,8

9,3-8,7

9,3-8,7
	8,5

8,4 и выше

8,4

	3.Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	15

16

17
	175

180 и ниже

192
	190-205

195-210

205-220
	220

230 и выше

240
	155

160 и ниже

160
	165-185

170-190

170-190
	205

210 и выше

210

	4.Выносливость
	6-минутный бег, м
	15

16

17
	1100

1100 и ниже

1100
	1250-1350

1300-1400

1300-1400
	1500

1500 и выше

1500
	900

900 и ниже

900
	1050-1200

1050-1200

1050-1200
	1300

1300 и выше

1300

	5.Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя, см
	15

16

17
	4

5 и ниже

5
	8-10

9-12

9-12
	12

15 и выше

15
	7

7 и ниже

7
	12-14

12-14

12-14
	20

20 и выше

20

	6.Силовые
	Подтягивание на перекладине из виса, кол-во раз (мал.) на низкой перекладине из виса лежа кол-во. (дев.)
	15

16

17
	3

4 и ниже

5
	7-8

8-9

9-10
	10

11 и выше

12
	5

6 и ниже

6
	12-13

13-15

13-15
	16

18 и выше

18


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение предмета «Физическая культура»
	Наименование объектов и средств 

материально-технического оснащения
	Количество

шт.
	Примечание

	Снаряд «Конь»
	1
	

	Снаряд «Козёл»
	1
	

	Мяч волейбольный
	4
	

	Мяч баскетбольный
	4
	

	Теннисные ракетки
	8
	

	Теннисные мячи
	8
	

	Теннисный стол
	2
	Разборный и не разборный

	Песочная яма для прыжков
	1
	

	Волейбольная площадка
	1
	

	Скакалки
	10
	

	Мяч набивной вес
	2
	

	Перекладина 
	1
	

	Шведская стенка
	3
	

	Маты
	3
	

	Баскетбольное кольцо  
	1
	

	Скамейки
	5
	

	Секундомер
	1
	

	Граната наступательная, учебная, 700 гр.
	2
	

	Граната оборонительная, учебная 500гр.
	5
	

	Шар тяжелый, диаметр 6см
	8
	

	Шар тяжелый, диаметр 12см
	1
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