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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей старших школьников.Программа для 10-11х классов  рассчитана  на 102 часа при 3-х разовых занятиях в неделю.

                         Концепция программы -удовлетворение личной потребности в двигательной активности, повышение уровня физической подготовленности.

 На современном этапе общественного развития главенствующее значение приобретает формирование физически здоровой, социально активной, конкурентоспособной и гармонически развитой личности,способной к самореализации.

Особенности программы:
·Акцент на формирование научно-обоснованного мировоззрения;

·Программный материал разработан на основе общегосударственного стандарта высшего профессионального образования в сфере физической культуры;

·Акцент на оздоровительный, образовательный, воспитательный  эффект на занятиях волейболом;

·Многообразие предлагаемых знаний, средств и форм физкультурной деятельности;

·Ярко выражен информационный компонент;

·Организация содержания программы по разделам: теоретическая, общая физическая, специальная физическая, техническая, тактическая, интегральная, инструкторская и судейская подготовка.

·Программа состоит из двух частей: нормативной и методической.

Цель программы:является формирование у учащихся 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 программы:
·       Пропаганда общественной, личной значимости и полезности физкультурной деятельности;

·       Повышение функциональных возможностей организма;

·       Всестороннее гармоничное развитие, направленное на формирование и развитие физической культуры личности;

·       Усовершенствование структуры двигательных действий с учётом индивидуальных особенностей занимающихся.

Основные принципы:
·       Научная обоснованность содержания;

·       Доступность;

·       Строгая индивидуализация нагрузки;

·       Системность знаний и умений;

·       Прикладная направленность;

·       Принцип интеграции знаний;

·       Принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций.

Планируемый результат– укрепление здоровья, улучшение уровня физической и функциональной подготовленности.

Виды контроля:
·       Предварительный: проводится в начале учебного года.

·       Текущий: проводится на каждом занятии самими учащимися(самоконтроль) и учителем.

·       Оперативный; проводится учителем при возникшей необходимости (пульс, самочувствие, давление).

·      Этапный: проводится для получения о тренировочном эффекте за месяц.

·       Итоговый: проводиться в конце учебного года.

  Программа по предмету «Физическая культура» разработана на основе следующих нормативных документов:

- примерной программы основного общего образования «Физическая культура»  – М.: Просвещение, 2010. – 40 с. 

- примерной основной образовательной программы образовательного учреждения. Основная школа [сост. Е.С. Савинов]. – М.: Просвещение, 2011. – 342 с.

 - Федеральный компонент государственного стандарта среднего (полного) образования 10-11 класс

- комплексной программы физического воспитания учащихся 10 – 11 классов общеобразовательной школы (разработчики В.И. Лях с соавт., 2013 г.); 

-  закон «Об образовании» (2013 г.);

- закон «О физической культуре и спорту в Российской Федерации» (2007 г.).

Критерии контроля:
Оценивание:
1.    По основам знаний (глубина знаний, аргументированность их изложения, умение использовать знания на практике).

2.    По технике владения двигательными действиями.

3.    По способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

4.    По уровню физической подготовленности (реальный сдвиг в показателях физической подготовленности).

Итоговая оценка суммируется за все 4 направления. 

МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая куль​тура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины специальных знаний, правильности выполнения двигательных дей​ствий и уровня физической подготовленности.

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ
Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.

Оценка «5»выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстри​рует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

Оценка «4»ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценку «3»обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

  

С целью проверки знаний используются различные методы.

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения зада​ний. Не рекомендуется использовать данный метод после значитель​ных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что обучающиеся полу​чают карточки с вопросами и веером ответов на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позво​ляет осуществлять опрос фронтально.

Весьма эффективным методом проверки знаний является демон​страция их обучающимися в конкретной деятельности. Например, изложе​ние знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.

 

ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ (УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ)
Оценка «5»— двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4»— двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.

Оценка «3»— двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Основными методами оценки техники владения двигательными дей​ствиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комби​нированный.

Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся зна​ют, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель будет вести наблю​дение за определенными видами двигательных действий.

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в усвоении программного материала и демонст​рации классу образцов правильного выполнения двигательного дей​ствия.

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения от​дельными умениями и навыками, качества выполнения домашних за​даний.

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одно​временно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.Данные методы можно применять и индивидуально, и фронталь​но, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.

 

ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО
-ОЗДОРО​ВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
Оценка «5»— обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физи​ческой способности, или комплекс упражнений утренней, атлетичес​кой или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может самосто​ятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и приме​нить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Оценка «4»— имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной дея​тельности.

Оценка «3»— обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и де​монстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физи​ческой способности или включенных в утреннюю, атлетическую и рит​мическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги вы​полнения задания.

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока.

 

Знания о физической культуре
      

Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности.
Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры). Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом).

 Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и сердечно-сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию содержания занятий, выбору физических упражнений и их дозировке. Шейпинг (девушки) как системы занятий по формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения и современного развития. Анатомические и медико-биологические основы занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их анатомическая топография и «рабочие» функции. Организационные основы занятий: формы занятий, их структура и принципы планирования; физические упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его особенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли). Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах:

(физической, технической и психологической подготовленности).Основы самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели (простейшие представления о циклах занятий.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании). Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и содержанием занятий. Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью. Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам). Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний.
Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и травмах.

 Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности (на примере пробы «PCW 170»).

 Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, физической подготовленности и физической работоспособности.

Физическое совершенствование.
Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (подбираются в соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом). Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуальное комплексы общеразвивающих упражнений на развитие координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Специальные комплексы лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения, зрения (близорукость) и др.

Упражнения в системе занятий шейпингом (девушки).Упражнения общего воздействия. Комплексы общеразвивающих упражнений с дополнительным отягощением на различные мышечные группы (в устойчивом ритме под музыкальное сопровождение). Упражнения танцевального характера (в повышенном темпе). 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.

Упражнения в системе спортивной подготовки. Гимнастика на спортивных снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь.
 Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.

 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. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче).

Календарно – тематическое планирование по физической культуре 
для обучащихся 11 класса   (3 часа в неделю)

	 

№  п/п
	 

Наименование разряда программы
	 

 

Тема урока
	Кол-во часов
	 

 

Тип урока
	 

 

Элементы содержания
	 

Требование к уроку подготовки обучающихся
	Вид контроля

 

Д/з
	Дата

проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	 

1
	 

Легкая атлетика.
	 Техника безопасности на уроках л/а.
	 

14ч.
	 

Вводный
	 Инструктаж по ТБ. ОРУ. Специальные беговые упр. Бег в среднем темпе.
	Уметьпробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	 

Комплекс 3
	 

 

 

	 

2

 
	 
	Техника передачи эстафетной палочки в «коридоре».
	 
	 

Комбинированный
	 Специальные беговые упражнения и ускорения. Техника передачи эстафеты в «коридоре». Бег в медленном темпе с 2 ускорениями по 60м.
	Уметь
пробегать  л/а эстафету.
	Комплекс 3
	 

	 

3
	 
	 

Прыжок в длину с места.
	 
	 

Учетный
	 Специальные беговые упражнения и ускорения. Проверить скоростно – силовое качество – прыжок в длину с места.  Кроссовая подготовка. Биохимические основы бега.
	Уметь прыгать в длину с места.
	Комплекс 3
	 

	 

4
	 
	 

Подъем туловища за 30 сек.
	 
	 

Учетный
	 
Специальные прыжковые упр. Подъем туловища за 30 сек. Совершенствовать прыжок в длину с укороченного разбега. Кроссовая подготовка.
	Уметь выполнять подъем туловища.
	Комплекс 3
	 

	 

5
	 
	 

Прыжок в длину с разбега.
	 
	 

Совершенствование
	Специальные  прыжковые упр. Прыжок в длину  с разбега. Развитие качества общей выносливости – медленный бег.
	Уметь
выполнять прыжок в длину с разбега.
	Комплекс 3
	 

	 

 

6
	 
	 

Бег 100м.
	 
	 

Учетный
	Беговые и прыжковые упр. Повторение старта и стартового разгона. Бег 100м. Повторить технику прыжка в длину и метание гранаты. Кроссовая подготовка.
	Уметь
пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	Комплекс 3
	 

	 

7
	 
	 

Прыжок в длину с разбега.
	 
	 

Комбинированный
	ОРУ. Круговая эстафета с этапом 50-60м.  Прыжок в длину с разбега. Метание мяча. Кроссовая 
подготовка.
	 
	 

Комплекс 3
	 

	 

8
	 
	 

Прыжок в длину с разбега.
	 
	 

Учетный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Совершенствование техники метания гранаты. Правила соревнований по метаниям.
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13 – 15 беговых шагов.
	Комплекс 3
	 

	 

9
	 
	 

Метание гранаты.
	 
	 

Учетный
	 ОРУ с мячом. Метание гранаты. Бег в медленном темпе с ускорением на последних  50-60м. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь  выполнять метание гранаты на дальность.
	Комплекс 3
	 

	 

10
	 
	  Бег 2км.   

  Бег 3км.
	 
	 

Учетный
	ОРУ в движении. Бег  девушки -2000м.  и  юноши -3000м. Лапта. Футбол.
	Уметь  бегать длинную дистанцию и распределять равномерно свои силы.
	Комплекс 3
	 

	 

11
	 
	 

Прыжок в высоту.
	 
	 
	ОРУ. Специальные беговые упр.  Челночный бег.  Прыжок в высоту.  Спортивная игра «Лапта», «Футбол».
	Уметь совершать прыжок в высоту с разбега.
	 Комплекс 3
	 

	 

12
	 
	 

Челночный бег.
	 

 
	 

Учетный
	Челночный бег 4* 9м. Совершенствование прыжка в высоту способом «перешагивания».
	 

Уметь бегать челночный бег.
	 

Комплекс 3
	 

	 

13
	 
	 

Прыжок в высоту.
	 
	 

Учетный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь
метать мяч на дальность с разбега
	Комплекс 3
	 

	 

14
	 
	 

Преодоление препятствий.
	 
	Комплексный
	ОРУ. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь  преодолевать препятствия.
	Комплекс 3
	 

	 

15
	 

Спортивные игры.
Баскетбол.
 
	Техника безопасности на уроках баскетбола.
	 

11ч.
	 

Вводный
	ОРУ с гимнастической  скакалкой. Учить ловле мяча после отскока от щита с последующим добиванием по кольцу в парах с партнером.  Стритбол  с 
заданием.
	Уметь выполнять технические  действия в игре баскетбол.
	Комплекс 5
	 

	 

 

16
	 
	 

Подбор мяча  после отскока от щита.
	 
	Комплексный
	ОРУ со скакалкой. Совершенствование подбора мяча после отскока от щита. Закрепить технику передачи мяча одной рукой в движении к кольцу.   Учебная игра  - совершенствовать личную защиту.
	 
	 

Комплекс 5
	 

	 

17
	 
	 

Прыжок на скакалке за 1мин.
	 
	Учетный
	Прыжок на скакалке за 1 мин. Закрепить подбор мяча и передачу мяча в движении. Учить тактическим действиям игроков в нападении и защите. Игра 3*3.
	Уметь  применять в игре тактические действия в защите.
	 

Комплекс 5
	 

	 

18
	 
	 

Передача мяча снизу и сбоку.
	 
	Комплексный
	ОРУ с  мячом. Передача мяча одной рукой снизу и сбоку. Бросок мяча со средней дистанции. Учебно-тренировочная игра.
	 
	Комплекс 5
	 

	 

19
	 
	 

Бросок мяча со средней
дистанции.
	 
	Комплексный
	 Передача мяча различными способами в
движении в парах, тройках. Бросок мяча со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Стритбол 3*3. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в  «Стритбол» – уличный баскетбол.
	Комплекс 5
	 
	 

	 

20
	 
	Передача и бросок  мяча с сопротивлением.
	 
	Совершенствование
	Передача  мяча  различными способами с сопротивлением. Бросок мяча с сопротивлением. Учебно-тренировочная игра.
	 
	Комплекс 5
	 
	 

	 

21
	 
	Нападение быстрым прорывом.
	 
	Комплексный
	Нападение быстрым прорывом. Влияние спортивных игр на развитие координационных способностей. Стритбол.
	 
	Комплекс 5
	 

	 

 22

23

 
	 
	Тактические действия в игре б/б.
	 
	Совершенствование
	ОРУ со скакалкой. Учебно-тренировочная игра с выполнением задания по
тактическим действиям игроков.
	 
	Комплекс 5
	 

	 

24

 
	 
	Круговая тренировка.
	 
	Совершенствование
	ОРУ с мячом. Круговая тренировка на 5-6 станциях с использованием стенки, скамейки, набивных мячей, скакалки и б/б принадлежностей.
	 
	 

Комплекс 5
	 

	 

25
	 
	Учебная игра в б/б
	 
	Игровой
	Учебно-тренировочная игра 5*5.
	 
	Комплекс 5
	 

	 

 

26
	Гимнастика с элементами акробатики.
 

  Девушки.
	 Техника безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики.
	 

 

12ч.
	Вводный
	Повороты в движении. Перестроение из  колоны по одному

в колону по два. ОРУ с гимнастической скакалкой. Повторение акробатических упражнений. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	 
	Комплекс 1

 
	 

	 

27
	 
	 

Элементы художественной гимнастики.
	 
	Комбинированный
	Повороты в движении. Повторить элементы 
художественной гимнастики. Акробатическая комбинация. «Мост» и поворот в упор, стоя на одном колене.

 
	Знать и уметь
выполнять элементы художественной гимнастики.
	Комплекс 1

 
	 

	 

28
	 
	 

Акробатика.

Развитие силы.
	 
	Совершенствование
	Повороты в движении. Перестроения. Ритмическая гимнастика. Совершенствовать акробатическую комбинацию.  Кувырки вперед и назад. Развитие силы.
	Уметь
выполнять строевые приемы.

 

 

.
	Комплекс 1
	 

	 

 

29
	 
	 

Акробатическое соединение.
	 
	Совершенствование.
	Повороты в движении. Перестроения. Ритмическая гимнастика. Акробатическое соединение. Стоя на коленях наклон назад.  Игра – эстафета с набивными мячами.
	Уметь
выполнять акробатическую связку.
	Комплекс 1
	 
	 

	 

30
	 
	 

Комбинация со скакалкой.
	 
	 

Совершенствование
	Повороты в движении. Перестроения.  ОРУ с
гимнастической скакалкой. Самостоятельная работа по составлению комбинации с гимнастической скакалкой.
	 

Уметь
выполнять  и  
самостоятельно разрабатывать комбинации со скакалкой.
	 

Комплекс 1
	 

	 

 

31
	 
	 

Акробатическое соединение.
	 
	Учетный
	Повороты в движении. Перестроения.  Комплекс суставной гимнастики.  Акробатическое соединение. Равновесие на одной ноге, выпад вперед.  Игра с набивными мячами сидя на скамейке.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

32
	 
	Ритмическая гимнастика.
	 
	Совершенствование
	 ОРУ с набивными мячами. Развитие основных двигательных качеств  в процессе  ритмической гимнастики. 
	 
	Комплекс 1
	 

	 

33
	 
	Комбинация с гимнастической скакалкой.
	 
	Учетный
	ОРУ со скакалкой.  «Сед углом». Комбинация с гимнастической скакалкой .Игра с гимнастической 
скакалкой.
	Уметь
выполнять  комбинацию со скакалкой.
	Комплекс 1
	 

	 

34
	 
	Подъем туловища.
	 
	Учетный
	ОРУ с обручем. Подъем туловища из положения  лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой.  Развитие силы.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

35
	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу.
	 
	Учетный
	Ритмическая гимнастика. Проверить сгибание и разгибание рук в упоре на полу. Круговая тренировка.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

36
	 
	Работа на гимнастической стенке.
	 
	Учетный
	Подъем прямых ног до угла 90 градусов в висе на гимнастической стенке. Ритмическая гимнастика.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

37
	 
	Подтягивание на низкой перекладине.
	 
	Учетный
	Повороты в движении. Перестроения  в движении. ОРУ на скамейке. Подтягивание на низкой перекладине.  Развитие силы.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

26
	Гимнастика с элементами акробатики.
 

  Юноши
	Техника безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики.
	 

12ч.
	Вводный
	Повороты в движении. Перестроения в движении.  ОРУ в парах на сопротивление. Повторить технику длинного кувырка вперед с 3-4 шагов разбега через препятствие высотой 100 см., стойку на голове и руках силой и стойку на кистях у гимнастической стенки.
	Уметь
выполнять строе-вые приемы.
	Комплекс 1
	 

	 

 

27
	 
	Кувырок в парах.
	 
	Изучение нового материала.
	Контроль  за  тренировочной нагрузкой. ОРУ в  парах на сопротивление с элементами борьбы. Акробатика: повторить стойку на руках и голове силой, стойку на кистях у гимнастической стенки. Учить кувыркам в парах.
	Уметь
выполнять строе-вые приемы.
	 

Комплекс 1
	 

	 

28
	 
	Акробатические стойки.
	 
	Совершенствование
	ОРУ у гимнастической стенки в висах и в парах с партнером. 
Повторить акробатические стойки, совершенствовать технику длинного кувырка через препятствие. Закрепить технику выполнения кувырков в парах.
	Уметь
выполнять акроба-тические элементы программы в
комбинации.
	Комплекс 1
	 

	 

29
	 
	Длинный кувырок через препятствие.
	 
	Учетный
	ОРУ  см. урок №28. Длинный кувырок через препятствие. Стойки  и кувырки в парах. Акробатическое соединение. Игра «Всадники».
	Уметь
выполнять акроба-тические элементы.
	Комплекс 1
	 

	 

30
	 
	Кувырки в парах.
	 
	Комбинированный
	ОРУ с набивными мячами.  Подтягивание. Закрепить акробатическое соединение. Зачет – кувырки в парах. Развитие силы.
	Уметь
выполнять акроба-тические элементы.
	 

Комплекс 1
	 

	 

31
	 
	Акробатическое соединение.
	 
	Учетный
	Строевые упражнения. ОРУ с набивными мячами. Акробатика. Подтягивание. Развитие координационных способностей.
	Уметь
выполнять акроба-тические элементы.
	Комплекс 1
	 

	 

32
	 
	Гимнастическая полоса препятствий.
	 
	Совершенствование
	Повороты и перестроения в движении. Упражнения на скамейке. Гимнастическая полоса препятствий.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

33
	 
	Парная акробатика.
	 
	Совершенствование
	Гантельная гимнастика. Комплекс упражнений парной акробатики. Развитие координационных способностей.
	Уметь
выполнять акроба-тические элементы в парах.
	Комплекс 1
	 

	 

34
	 
	Упражнения с гимнастической скамейкой.
	 
	Совершенствование
	Гантельная гимнастика. Комплекс упражнения в группах по 4 человека на гимнастических скамейках. Развитие координационных способностей.
	Уметь
выполнять гантельную гимнастику.
	Комплекс 1
	 

	 

35
	 
	Работа с гимнастической скакалкой.
	 
	Совершенствование
	Повороты и перестроения в движении. ОРУ с гантелями. Работа с гимнастической скакалкой. Развитие 
координационных способностей.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

36
	 
	Круговая тренировка.
	 
	Совершенствование
	Круговая тренировка (5-6 станций).
	 
	Комплекс 1
	 

	 

37
	 
	Контрольное троеборье.
	 
	Учетный
	Контрольное троеборье: подтягивание, Сгибание и разгибание рук в упоре, Подъем туловища лежа на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой.
	 
	Комплекс 1
	 

	 

38
	Спортивные игры.
 

Волейбол.
	Техника безопасности на уроках волейбола.
	12ч.
	Вводный
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижение игрока. Передачи в парах, тройках. Развитие скоростно – силовых качеств.
	Уметь
выполнять в/б приемы
	 

Комплекс 4
	 

	 

39
	 
	Передача мяча в тройках со сменой мест.
	 
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Передачи. Подачи и прием мяча в парах. Развитие скоростно – силовых качеств.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

40
	 
	Прием мяча с подачи.
	 
	Комплексный
	ОРУ с набивным мячом. Передачи набивного мяча. 
Прием подачи.  Прыжки с доставанием волейбольных мячей.  Нападающий удар.  Двусторонняя игра.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

41
	 
	Нападающий удар.
	 
	Совершенствование
	Прием и передачи мяча  в тройках со сменой мест. Нападающий удар и блокирование этих ударов. Учебная игра.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

42
	 
	Передача мяча, стоя спиной к цели.
	 
	Комплексный
	Передача,  стоя спиной к цели в тройках.  Работа с набивными мячами. Подача  и прием  мяча. Учебная игра.
	Уметьвыполнять передачу стоя спиной к партнеру.
	Комплекс 4
	 

	 

43
	 
	Блокирование мяча.
	 
	 

Совершенствование
	Передача мяча стоя спиной к нападающему, который выполняет атакующий удар.  Блокирование мяча. Подача в правую и левую часть площадки.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	 

 

Комплекс 4
	 

 

	 

44
	 
	Нападающие действия.
	 
	Совершенствование
	Передачи   и  нападающие  удары. Прием 
подачи и нападающие действия. Учебная игра, первая передача в зону 2и 3(по заданию).
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-
технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

45
	 
	Прием мяча снизу двумя руками.
	 
	Совершенствование
	Прием мяча от сетки снизу двумя руками. Передачи мяча со сменой мест. Учебная игра: против нападающего удара организовать блокирование.
	Уметь
выполнять одиночное и групповое блокирование мяча.
	Комплекс 4
	 

	 

46
	 
	Прием мяча от сетки одной рукой с падением.
	 
	Совершенствование
	Прием мяча от сетки одной рукой с падением. Работа с набивным мячом. Нападающий удар  с передачи. Двусторонняя игра.
	Уметь
выполнять нападающий удар.
	Комплекс 4
	 

	 

47
	 
	Защита «уступом вперед» с подстраховкой.
	 
	Совершенствование
	Передача мяча через сетку во встречных колоннах. Прием мяча в зоне 6, первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3, где выполняется нападающий удар. Блок. Учебная игра с заданием в
защите.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

48
	 
	Верхняя прямая подача на точность.
	 
	Учетный
	Игра «Мяч в воздухе». Соревнование на точность верхней прямой подачи.
	Уметь
выполнять  верхнюю прямую подачу.
	Комплекс 4
	 

	 

49
	 
	Учебная игра в в/б.
	 
	Игровой
	Двусторонняя игра в волейбол.
	Уметь
играть в в/б.
	Комплекс 4
	 

	 

 

50

51

52
	Лыжная подготовка.
	Равновесие на одной лыже в скользящем шаге.

Спуск на склонах разной крутизны.

Развитие разной выносливости.
	24ч.
	Вводный
	Инструктаж по ТБ. Продолжать учить сохранению длительного равновесия на одной лыже в скользящем шаге.

Продолжать учить спускам  восновной  и низкой  стойках на склонах разной крутизны.

Развитие общей выносливости.

 
	 
	Комплекс 2
	 

	 

53

54

55

 
	 
	Применение классических ходов.

Изменение стойки спуска.

Развитие скоростной
выносливости.
	 
	Комплексный
	Продолжать учить применению классических ходов на различном рельефе местности.

Продолжать учить изменению стойки 
спуска на склонах разной крутизны.

Развитие скоростной выносливости.
	 
	Комплекс 2
	 

	 

 

56

57

58
	 
	Передвижение в пологий склон.

Торможение

 и поворот «плугом».

Развитие специальной выносливости.
	 
	Совершенствование

 

 

 

 

 
	Продолжать учить передвижению в пологий подъем попеременным двухшажным  ходом на разной скорости.

Продолжать учить торможению и повороту «плугом» на склонах разной крутизны.

Развитие специальной выносливости.
	Уметь
выполнять торможение и поворот «плугом».
	Комплекс 2
	 

	 

 

59

60

61
	 
	Одновременные ходы.

Торможение и поворот «упором».

Развитие скоростной выносливости.
	 
	Совершенствование
	Продолжать учить одновременным ходам на разной скорости передвижения.

Продолжать учить торможению и повороту упором на склонах разной крутизны.

Развитие скоростной выносливости.
	 
	Комплекс 2
	 

	 

 62

63

 
	 
	Попеременныйдвухшажный  и одновременные хода.
	 
	 

Совершенствование
	Продолжать учить передвижению попеременным двухшажным  ходом и одновременными ходами на разной скорости.

 
	 
	 

 

Комплекс 2
	 

	 

64
	 
	Дистанция 3км., 5км. (классический ход).
	 
	 

Учетный
	Контрольный норматив на дистанции 5км. у  юношей и 3км. у девушек.
	Уметь
проходить дистанцию классическим ходом.
	Комплекс 2
	 

	 

65

66
	 
	Одновременный двухшажный коньковый ход.
	 
	 

Совершенствование
	Продолжить учить применению одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности.
	 
	Комплекс 2
	 

	 

67
	 
	Дистанция 3км. и 5км. (коньковый ход).
	 
	 

Учетный
	Контрольный норматив на дистанции 5км. у юношей и 3км. у девушек.
	Уметь
проходить дистанцию коньковым ходом.
	Комплекс 2
	 

	 

 

 

68

69

70
	 
	Одновременный двухшажный коньковый ход.

Спуск  с преодолением 
неровностей склона.

Развитие специальной выносливости.
	 
	 

Совершенствование
	Продолжать  учить  одновременному двухшажному  коньковому ходу на разной скорости 
передвижения.

Продолжать учить спускам с преодолением неровностей склона.

Развитие специальной выносливости.
	 
	Комплекс 2
	 

	71

72

73
	 
	Дистанция на 5и 10км. свободный ход без учета времени.
	 
	 

Учетный
	Принять контрольные нормативы на дистанции 10км. у юношей и 5км. у девушек без учета времени (свободный ход).
	Уметь
распределять свои силы на длинной дистанции.
	Комплекс 2
	 

	 

 

 

74
	 

Спортивные игры.
Волейбол.
	Техника безопасности на уроках волейбола.
	 

 

15ч.
	Вводный
	Передачи во встречных колоннах вдоль сетки и через сетку по типу игры «Мяч в воздухе». Нападающий удар из зон 4, 3, 2 и прием мяча от нападающего удара. Учебная игра.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

 

75
	 
	Передача мяча на нападающий удар.
	 
	Совершенствование
	Передача мяча во встречных колоннах.  Прием мяча, передача, 
передача на
нападающий удар, нападающий удар. Блокирование. Учебная игра.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-
технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

76
	 
	Одиночное блокирование мяча.
	 
	Совершенствование
	СМ. урок № 74.
	 
	 

Комплекс 4
	 

	 

 

77
	 
	Учебная игра с заданием.
	 
	 

Совершенствование
	Учебная игра с расстановкой, со второй передачей, с нападающим ударом, с приемом и блокированием мяча.
	 
	 

 

Комплекс 4
	10

11

	 

78
	 
	Прием, передача мяча.
	 
	Совершенствование
	ОРУ со скакалкой. Упражнения в приеме  и передачах мяча, нападающем ударе. Учебная игра.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

79
	 
	Позиционное нападение.
	 
	Комбинированный
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча во встречных колоннах. Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар.  Позиционное нападение из 3 
зоны. Учебная игра.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

80
	 
	Одиночный и групповой блок.
	 
	Комбинированный
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

81
	 
	Позиционное нападение из 3 зоны.
	 
	Совершенствование
	Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Учебная игра.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

82
	 
	Прямой нападающий удар.
	 
	Комбинированный
	Сочетание приемов. Прямой нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Учебная игра.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

83
	 
	Нападающий удар - зачет.
	 
	Учетный.
	Совершенствовать верхнюю прямую подачу и блокирование. Проверить нападающий удар. Способствовать правильной страховке у сетки. Учебная игра.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

84
	 
	Верхняя прямая 
подача – зачет.
	 
	Учетный
	Проверить верхнюю прямую подачу. Совершенствовать одиночное и групповое блокирование. Совершенствовать технические приемы и тактические действия в процессе игры.
	Уметь
выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

85
	 
	Круговая тренировка.
	 
	Совершенствование
	Круговая тренировка из 5-6 станций.
	 
	Комплекс 4
	 

	86
	 
	Круговая тренировка.
	 
	Комбинированный
	Круговая тренировка из 5-6 станций.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

87
	 
	Двусторонняя игра в волейбол.
	 
	Совершенствование
	Определение степени овладения учащимися программного материала.
	 
	Комплекс 4
	 

	 

88
	 
	Двусторонняя игра в волейбол.
	 
	Комбинированный
	Определение степени овладения учащимися программного материала.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Комплекс 4
	 

	 

89
	 

Легкая атлетика.
	Техника безопасности на уроках л/а.
	 

 

9.ч
	Вводный
	Инструктаж по ТБ. Специальные прыжковые упражнения. Прыжки в высоту с разбега. Медленный бег.
	 
	Комплекс 3
	 
	 

 

	 

90
	 
	Прыжок в высоту с разбега.
	 
	Совершенствование
	Строевые упр. Специальные прыжковые упражнения. Провести соревнования по прыжкам в высоту с 5-7 шагов разбега. Медленный бег.
	 
	Комплекс 3
	 

	 

91
	 
	Старт и стартовый разгон.
	 
	Совершенствование
	ОРУ в парах. Повторение стартов и стартовых разгонов. Бег 100м. Совершенствовать технику метания гранаты, прыжка в длину с разбега. Кроссовая подготовка.
	 
	Комплекс 3
	 

	 

92
	 
	Бег 100 м.
	 
	Совершенствование
	Зачет – бег 100 м. Совершенствование прыжка в длину с разбега и метания гранаты. Развитие выносливости.
	 
	Комплекс 3
	 

	 

93
	 
	Прыжок в длину с разбега.
	 
	Совершенствование
	Зачет – прыжок в длину с разбега. Развивать выносливость в процессе медленного бега. Лапта. Футбол.
	 
	Комплекс 3
	 

	 

94
	 
	Метание гранаты.
	 
	Совершенствование
	Зачет – метание гранаты. Кроссовая подготовка. Лапта. Футбол.
	 
	Комплекс 3
	 

	 

95
	 
	Круговая тренировка.
	 
	Комбинированный
	Упражнения на гибкость. Круговая тренировка – 7-8 л/а  станций. Кроссовая подготовка.
	 
	№3
	 

	 

96
	 
	Л/а полоса препятствий.
	 
	Совершенствование
	ОРУ на сопротивление в парах. Л/а полоса препятствий. Развитие выносливости.
	 
	Комплекс 3
	 

	 

97
	 
	Двигательная подготовленность.
	 
	Совершенствование
	Зачеты по контролю двигательной подготовленности:

1. Прыжок в длину с места

2. Челночный бег

3. Подъем 
4. туловища
	 
	Комплекс 3
	 

	 

98
	 ФУТБОЛ
	Т.Б игры Футбол Ведение меча змейкой,удары по мячу
	 5
	Совершенствование
	Т.Б игры Футбол ОРУ со скакалкой. Зачет – прыжки на скакалке за1 мин .Бег на 30 м Футбол.
	 
	Комплекс 3
	 

	 

99
	 
	Передача меча, партнеру, низом, верхом
	 
	 

Совершенствование
	Зачет- длительный бег без учета времени. Футбол
	 
	№3

 
	 

 

 

	 

100
	 
	Штрафные удары по воротам розыгрыш углового удара
	 
	Совершенствование
	Зачет – подтягивание. Футбол.
	 
	Комплекс 3
	 

	101
	 
	Футбол.,учебная игра
	 
	Совершенствование
	Футбол.учебная игра
	 
	Комплекс 3
	 

	 

102
	 
	Подведение итогов.
	 
	Совершенствование
	Подведение итогов. Провести игры  по выбору ребят.
	 
	Комплекс 3
	 


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
 

В результате изучения физической культуры на профильном 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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 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 разнообразных способов передвижения;

·          осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

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

·       повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

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

·       активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

 

 

Показатели физической подготовленности
	Физические качества
	Физические упражнения
	Девушки

	Быстрота
	Бег 100 м с низкого старта, с
Прыжки через скакалку, мин. с
	17,2
1.00

	Сила
	Подтягивание туловища из виса, кол-во раз
Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз
Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за голову, кол-во раз
	—
16
175
30

	Выносливость
	Бег на 2000 м, мин. с
Бег на 1000 м, мин. с
	—
4.30


 

 

 

