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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКАРабочая программа по предмету «Физическая культура» курс 10-11класс на уровень среднего общего образования составлена в соответствии сФедеральным государственным образовательным стандартом среднегообщего образования, с учетом Федеральной образовательной программыосновного общего образования (далее – ФОП СОО), разработанной всоответствии с Порядком разработки и утверждения федеральных основныхобщеобразовательных программ и утвержденной приказом Министерствапросвещения Российской Федерации от 30 сентября 2022 г. № 874(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 2 ноября2022 г., регистрационный № 70809); Рабочей программы воспитаниямуниципального бюджетного общеобразовательного учреждения«Средняя общеобразовательная школа № 43» г.Белгорода: Концепциейпреподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательныхорганизациях Российской Федерации, реализующих основныеобщеобразовательные программы (утверждена решением КоллегииМинистерства просвещения и науки РФ от 24.12.2018 г.), с учетом программы«Физическая культура» Рабочие программы 10-11 классы В.И. Лях;Предметная линия учебников В.И. Ляха; Просвещение.Программа по физической культуре для 10–11 классов представляетсобой методически оформленную концепцию требований ФГОС СОО ираскрывает их реализацию через конкретное содержание. Понятийная база исодержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актовРоссийской Федерации, в том числе нормативных документов,регламентирующие деятельность учителя физической культуры.Преподавание учебного курса «Физическая культура» в общеобразовательныхучреждениях Белгородской области осуществляется в соответствие снормативными документами федерального и регионального уровня.Для реализации данной программы используется линия учебно-методических комплектов под редакцией В.И. Лях: «Физическая культура 10-11 классы», издательство «Просвещение». Учебники содержат знания офизической культуре, комплексы упражнений для развития физическихкачеств; тесты для проверки физической подготовленности. Содержаниеучебника по физической культуре ориентировано на формирование личности,готовой к активной и творческой самореализации в пространствеобщечеловеческой культуры.Место предмета «Физическая культура» в учебном плане.В 10 и 11 классах изучение учебного предмета «Физическая культура»осуществляется из расчёта 3 ч в неделю. В соответствии с учебным планомМБОУ СОШ №43 (34 учебных недели), на изучение курса «Физическаякультура» отведено в 10 классе — 102 часа, в 11 классе — 102 часа.Рабочая программа рассчитана на 204 ч на 2 года обучения.В программе возможны изменения и дополнения, в случае перехода надистанционное обучение и в связи с календарно-учебным графиком в учебныхгодах производится дополнительные изменения и уплотнение учебногоматериала. Вносятся корректировки. Используются методическиерекомендации по реализации образовательной программы с применением
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электронного обучения и дистанционных образовательных технологий,разработанные сотрудниками кафедры дополнительного образования ивоспитательных технологий ОГАОУ ДПО «БелИРО». Изменения касаются,обучающихся с ограниченными возможностями здоровья по физическойкультуре и освобожденными обучающимися от практической части предмета«Физическая культура». Временно освобожденные обучающиеся иосвобожденные обучающиеся от практической части предмета «Физическаякультура» по медицинским показаниям, изучают предмет и оцениваются потеоретической части урока. Знания о физической культуре освобожденныеобучающиеся изучают в процессе урока. Знания о физической культуреобучающиеся изучают пропорционально в процессе урока.Возможны корректировки в изучении раздела «Лыжные гонки» и«Плавание» в связи с отсутствием возможности реализации процессаобучения. Школа находится в снежном районе страны, но возможныизменения (бесснежно) и отсутствуют должные условия, замена темы«Лыжные гонки» на освоение содержания других тем, таких, как «Спортивныеигры», «Кроссовая подготовка». Запланированы часы на освоение материала,учитывающего национальную и региональную специфику (тематическийраздел «Лапта»).Целью школьного физического воспитания является формированиеразносторонне физически развитой личности, способной активноиспользовать ценности физической культуры для укрепления и длительногосохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности иорганизации активного отдыха.Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» встаршей школе направлен на решение следующих задач:• содействие гармоничному физическому развитию, выработка уменийиспользовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условиявнешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояниястрессам;• формирование общественных и личностных представлений опрестижности высокого уровня здоровья и разносторонней физическойподготовленности;• расширение двигательного опыта посредством овладения новымидвигательными действиями базовых видов спорта, упражненийсовременных оздоровительных систем физической культуры и прикладнойфизической подготовки, а также формирование умений применять этиупражнения в различных по сложности условиях;• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростносиловых,выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей(быстроты перестроения двигательных действий, их согласования,способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярнойустойчивости и др.);• формирование знаний и представлений о современных оздоровительныхсистемах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований;• формирование знаний и умений оценивать состояние собственногоздоровья, функциональных возможностей организма, проводить занятия в
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соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;• формирование знаний о закономерностях двигательной активности,спортивной тренировке, значении занятий физической культурой длябудущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства иматеринства, подготовки к службе в армии;• формирование адекватной самооценки личности, нравственногосамосознания, мировоззрения, коллективизма, развитиецелеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основампсихической регуляции;• закрепление потребности в регулярных занятиях физическимиупражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствамии методами их организации, проведения и включения в режим дня, а такжекак формы активного отдыха и досуга).В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половиныдня, внеурочной, внеклассной работой по физической культуре,физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями — достигаетсяформирование физической культуры личности. Программа имеет отражение вовнеурочной деятельности и предусматривает ориентацию на следующие цели: внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников; повышение эффективности использования возможностей физическойкультуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннемразвитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности.Программа воспитания направлена на решение проблемгармоничного вхождения обучающихся в социальный мир иналаживания ответственных взаимоотношений с окружающими ихлюдьми.Одним из результатов реализации данной программы станетприобщение обучающихся к российским традиционным духовнымценностям, правилам и нормам поведения в российском обществе.Программа призвана обеспечить достижение обучающимися личностныхрезультатов, указанных в ФГОС: формирование у обучающихся основроссийской идентичности; готовность обучающихся к саморазвитию;мотивацию к познанию и обучению; ценностные установки и социально-значимые качества личности; активное участие в социально - значимойдеятельности.Практическая реализация цели и задач воспитания осуществляетсяв рамках направления воспитательной работы школы.Физическая культура личности включает в себя мотивацию ипотребность в систематических занятиях физическими упражнениями испортом, использование для укрепления здоровья и хорошего самочувствияоздоровительных упражнений и гигиенических процедур. Она предполагаеттакже должную культуру освоенных двигательных действий (движений),телосложения, здоровья и соответствующий уровень физическойподготовленности.
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2.ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»В соответствии с требованиями к результатам освоения основнойобразовательной программы среднего общего образования Федеральногогосударственного образовательного стандарта данная рабочая программа(курс) для 10 и 11 классов направлена на достижение старшеклассникамиличностных, метапредметных и предметных результатов по физическойкультуре.Личностные результаты воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уваженияк своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свойкрай, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России,уважения государственных символов (герба, флага, гимна); формирование гражданской позиции активного и ответственного членароссийского общества, осознающего свои конституционные права иобязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувствомсобственного достоинства, осознанно принимающего традиционныенациональные и общечеловеческие гуманистические и демократическиеценности; готовность к служению Отечеству, его защите; сформированность мировоззрения, соответствующего современномууровню развития науки и общественной практики, основанного на диалогекультур, а также различных форм общественного сознания, осознание своегоместа в поликультурном мире; сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии собщечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества;готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственнойдеятельности; толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность испособность вести диалог с другими людьми, достигать в нёмвзаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста,взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности; нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческихценностей; готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, напротяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывномуобразованию как условию успешной профессиональной и общественнойдеятельности; эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного итехнического творчества, спорта, общественных отношений; принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни,потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения,употребления алкоголя, наркотиков;
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 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому ипсихологическому здоровью, как собственному, так и других людей,формирование умения оказывать первую помощь; осознанный выбор будущей профессии и возможности реализациисобственных жизненных планов; отношение к профессиональнойдеятельности как к возможности участия в решении личных, общественных,государственных и общенациональных проблем; сформированнность экологического мышления, понимания влияниясоциально-экономических процессов на состояние природной и социальнойсреды, опыта эколого-направленной деятельности; ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанногопринятия ценностей семейной жизни.Личностные результаты отражаются в готовности и способностиучащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. Онипроявляются в способностях ставить цели и строить жизненные планы,осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурномсоциуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению истремление к познавательной деятельности, система межличностных исоциальных отношений, ценностносмысловые установки, правосознание иэкологическая культура.Метапредметные результаты умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планыдеятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать икорректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы длядостижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбиратьуспешные стратегии в различных ситуациях; умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместнойдеятельности, учитывать позиции других участников деятельности,эффективно разрешать конфликты; владение навыками познавательной, учебно-исследовательской ипроектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решенияпрактических задач, применению различных методов познания; готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различныхисточниках информации, критически оценивать и интерпретироватьинформацию, получаемую из различных источников; умение использовать средства информационных и коммуникационныхтехнологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных иорганизационных задач с соблюдением требований эргономики, техникибезопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норминформационной безопасности; умение определять назначение и функции различных социальныхинститутов; умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющиестратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;
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 владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагатьсвою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемыхдействий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границсвоего знания и незнания, новых познавательных задач и средств ихдостижения.Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимисямежпредметные понятия и универсальные учебные действия (познавательные,коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действийв познавательной и социальной практике. К метапредметным результатамотносятся такие способности и умения, как самостоятельность в планированиии осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности,организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность кпостроению индивидуальной образовательной программы, владениенавыками учебно-исследовательской и социальной деятельности.
Предметныерезультаты10класс умение использовать разнообразные формы и виды физкультурнойдеятельности для организации здорового образа жизни, активногоотдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативовВсероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду иобороне» (ГТО); овладение современными методиками укрепления и сохраненияздоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья,умственной и физической работоспособности, физического развития ифизических качеств; владение физическими упражнениями разной функциональнойнаправленности, использование их в режиме учебной и про-изводственной деятельности с целью профилактики переутомления исохранения высокой работоспособности; овладение техническими приёмами и двигательными действиямибазовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой исоревновательной деятельности.Предметныерезультаты11класс умение использовать разнообразные формы и виды физкультурнойдеятельности для организации здорового образа жизни, активногоотдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативовВсероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду иобороне» (ГТО); овладение современными методиками укрепления и сохраненияздоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья,умственной и физической работоспособности, физического развития ифизических качеств; владение физическими упражнениями разной функциональной
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направленности, использование их в режиме учебной и про-изводственной деятельности с целью профилактики переутомления исохранения высокой работоспособности; овладение техническими приёмами и двигательными действиямибазовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой исоревновательной деятельности.На основании полученных знаний учащиеся должны уметьобъяснять: роль и значение физической культуры в развитии общества и человека,цели и принципы современного олимпийского движения, его роль изначение в современном мире, влияние на развитие массовой физическойкультуры и спорта высших достижений; роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровьячеловека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образажизни.Характеризовать: индивидуальные особенности физического и психического развития и ихсвязь с регулярными занятиями физическими упражнениями; особенности функционирования основных органов и структур организма вовремя занятий физическими упражнениями, особенности планированияиндивидуальных занятий физическими упражнениями различнойнаправленности и контроль за их эффективностью; особенности организации и проведения индивидуальных занятийфизическими упражнениями общей, профессиональноприкладной иоздоровительно-корригирующей направленности; особенности обучения и самообучения двигательным действиям,особенности развития физических способностей на занятиях физическойкультурой; особенности форм урочных и внеурочлых занятий физическимиупражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; особенности содержания и направленности различных систем физическихупражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.Соблюдать правила: личной гигиены и закаливания организма; организации и проведения самостоятельных и самодеятельных формзанятий физическими упражнениями и спортом; культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий исоревнований; профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах иушибах; экипировки и использования спортивного инвентаря на занятияхфизической культурой.Осуществлять: самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями собщей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующейнаправленностью;
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 контроль за индивидуальным физическим развитием и физическойподготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическимиупражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приёмы массажа и самомассажа; занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимисямладших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта.Составлять: индивидуальные комплексы физических упражнений различнойнаправленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.Определять: уровни индивидуального физического развития и двигательнойподготовленности; эффективность занятий физическими упражнениями, функциональноесостояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физическихупражнений.Выпускник научится: использовать правовые основы физической культуры и спорта на основаниизнания Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «Офизической культуре и спорте в Российской Федерации»; рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделятьисторические этапы её развития, характеризовать основные направления иформы её организации в современном обществе; характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрыватьего взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием ифизической подготовленностью, формированием качеств личности ипрофилактикой вредных привычек; определять базовые понятия и термины физической культуры, применять ихв процессе совместных занятий физическими упражнениями со своимисверстниками, рассказывать об особенностях выполнения техникидвигательных действий и физических упражнений, развития физическихкачеств (способностей); разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическимиупражнениями, определять их направленность и формулировать задачи,рационально планировать режим дня и учебной недели; руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки местзанятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости отвремени года и погодных условий; руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибахво время самостоятельных занятий физическими упражнениями.Выпускник получит возможность научиться:
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 характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовоедвижение в мире и в Российской Федерации; характеризовать современные спортивно-оздоровительные системыфизических упражнений; характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивногодвижения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; определять признаки положительного влияния занятий физическойподготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитиемфизических качеств и основных систем организма; давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимыхфизических и других качеств, которые имеют большое значение длядостижения успеха в данной профессиональной деятельности и которыенеобходимо развивать для восстановления работоспособности, сниженияутомления и нервно-психической нагрузки; характеризовать основные виды адаптивной физической культуры(адаптивного физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивнойдвигательной реабилитации, адаптивной физической рекреации) и объяснятьих важное социальное значение.
Способы двигательной (физкультурной) деятельностиВыпускник научится: использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивныесоревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укреплениясобственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; составлять комплексы физических упражнений оздоровительной,тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальнуюнагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностейсобственного организма; классифицировать физические упражнения по их функциональнойнаправленности, планировать их последовательность и дозировку в процессесамостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физическихкачеств (способностей); самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям,анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременноустранять их; тестировать показатели физического развития и основных физическихкачеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролироватьособенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физическимиупражнениями; взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебнойдеятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий,освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств,тестировании физического развития и физической подготовленности.Выпускник получит возможность научиться:



1010

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформлениепланов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениямиразной функциональной направленности, данные контроля динамикииндивидуального физического развития и подготовленности; проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительнойходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать ихоздоровительную направленность; проводить восстановительные мероприятия с использованием банныхпроцедур и сеансов оздоровительного массажа.Физическое совершенствованиеВыпускник научится: выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления иперенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессетрудовой и учебной деятельности; выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленновоздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты,выносливости, гибкости и координации); выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенныхупражнений; выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числахорошо освоенных упражнений; выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину)и в метаниях (лёгкими и тяжёлыми предметами); выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами,коньковым способом, демонстрировать технику умения чередовать их впроцессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионовРоссии); выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученнымиспособами; выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе,баскетболе, ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности; выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развитияосновных физических качеств (способностей).Выпускник получит возможность научиться: выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётомимеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощьюразнообразных способов лазания, прыжков и бега; осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений(коньки, роликовые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическаягимнастика, скейтборд, дартс и др.).
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3.СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОКУРСАВ процессе освоения содержания предмета «Физическая культура»решаются задачи по разностороннему физическому, нравственному,эстетическому и этическому воспитанию личности старшеклассника,создаются возможности для межличностного общения и коллективногосотрудничества. Занятия по физической культуре создают неограниченныевозможности для развития самостоятельности и активности, формируют уучащихся такие потребности, как стремление к саморазвитию, самосовер-шенствованию, самореализации и творчеству.10 КЛАСС
Знания о физической культуреФизическая культура как социальное явление. Истоки возникновениякультуры как социального явления, характеристика основных направлений еёразвития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способразвития человека, её связь с условиями жизни и деятельности. Физическаякультура как явление культуры, связанное с преобразованием физическойприроды человека.Характеристика системной организации физической культуры всовременном обществе, основные направления её развития и формыорганизации (оздоровительная, прикладно-ориентированная,соревновательно-достиженческая).Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду иобороне» как основа прикладно-ориентированной физической культуры,история и развитие комплекса «Готов к труду и обороне» в Союзе советскихсоциалистических республик (далее – СССР) и Российской Федерации.Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду иобороне» в современном обществе, нормативные требования пятой ступенидля учащихся 16–17 лет.Законодательные основы развития физической культуры в РоссийскойФедерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав иобязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом:Федеральный закон Российской Федерации «О физической культуре и спортев Российской Федерации», Федеральный закон Российской Федерации «Обобразовании в Российской Федерации».Физическая культура как средство укрепления здоровья человека.Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристикаосновных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой.Общие представления об истории и развитии популярных систем
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оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметноесодержание.Способы самостоятельной двигательной деятельностиФизкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активногоотдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности вструктурной организации образа жизни современного человека(профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды активногоотдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение.Кондиционная тренировка как системная организация комплексных ицелевых занятий оздоровительной физической культурой, особенностипланирования физических нагрузок и содержательного наполнения.Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие дляорганизации самостоятельных занятий оздоровительной физическойкультурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье,характеристика способов применения и критериев оценивания. Оперативныйконтроль в системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой,цель и задачи контроля, способы организации и проведения измерительныхпроцедур.Физическое совершенствованиеФизкультурно-оздоровительная деятельность.Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактикинарушения осанки и органов зрения, предупреждения перенапряжения мышцопорно-двигательного аппарата при длительной работе за компьютером.Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительныесистемы физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способыиндивидуализации содержания и физических нагрузок при планированиисистемной организации занятий кондиционной тренировкой.Спортивно-оздоровительная деятельность.«Спортивные игры».Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии,выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся игровыхситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебнойдеятельности.Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча слицевой линии, способы овладения мячом при «спорном мяче», выполнениештрафных бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в условиях игровойдеятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебнойдеятельности.Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»,атакующий удар (с места и в движении). Тактические действия в защите инападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебнойдеятельности.Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.«Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные упражнения вплавании: брасс на спине, плавание на боку, прыжки в воду вниз ногами.«Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальнаяфизическая подготовка по избранному виду спорта, выполнение
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соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях.Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к трудуи обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, видовспорта и оздоровительных систем физической культуры, национальной игры«Лапта».«Лапта».1) Знания о лапте.История зарождения лапты. Известные отечественные игроки в лапту итренеры. Современное состояние лапты в Российской Федерации. Место лаптыв Единой всероссийской спортивной классификации. Понятие спортивныхфедераций по лапте, как общественных организаций. Сильнейшие спортсменыи тренеры в современной лапте. Официальные правила соревнований по лапте.Характеристика вида спорта лапта и особенности мини-лапты.Влияние занятий лаптой на формирование положительных качествличности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, сознательности,выдержки, решительности, настойчивости, этических норм поведения).Амплуа полевых игроков при игре в лапту.Правила безопасного поведения во время занятий лаптой. Характерныетравмы игроки в лапту и мероприятия по их предупреждению Режим дня призанятиях лаптой. Правила личной гигиены во время занятий лаптой.Правила подбора физических упражнений для развития физическихкачеств игроков в лапту. Основные средства и методы обучения технике итактике игры «лапта».Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние наорганизм человека и его здоровье;2) Способы самостоятельной деятельности.Самостоятельный подбор упражнений, определение их назначения дляразвития определённых физических качеств и последовательность ихвыполнения, дозировка нагрузки.Составление планов и самостоятельное проведение занятий по лапте.Самонаблюдение и самоконтроль за индивидуальным развитием исостоянием здоровья.Организация самостоятельных занятий по коррекции осанки, веса ителосложения.Личный «Дневник развития и здоровья». Правильное сбалансированноепитание игроков в лапту.Противодействие допингу в спорте и борьба с ним.Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви длязанятий лаптой. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием.Классификация физических упражнений: подготовительные,общеразвивающие, специальные и корригирующие. Составлениеиндивидуальных комплексов упражнений различной направленности.Тестирование уровня физической и технической подготовленностиигроков в лапту;3) Физическое совершенствование.Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты,скоростно-силовых качеств, силы, ловкости, выносливости, гибкости).
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Упражнения и комплексы для коррекции веса, фигуры и нарушенийосанки.Совершенствование технических приемов и тактических действий полапте, изученных на уровне основного общего образования.Специально-подготовительные упражнения, развивающие основныекачества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры в лапту.Техника нападения. Стойки бьющего: для удара сверху, снизу, сбоку,свечой. Стойки перебежчика: высокий старт, низкий старт. Передвижения:ходьба, бег, прыжки, остановки и падения, приемы, позволяющие избежатьосаливания и самоосаливания, навыки переосаливания (ответное осаливание).Удары битой по мячу способом сверху, сбоку, «свечей», обманные удары.Подача мяча.Техника защиты. Стойки. Передвижения: ходьба, бег, прыжки. Ловлямяча: высоко, низколетящего, катящегося. Передачи мяча: сверху, сбоку,снизу, от себя. Техника осаливания неподвижного игрока, и бегущего в одномнаправлении, с изменениями направлений. Осаливание движущегося игрока.Осаливание с ближнего расстояния. Бросок способом сверху, сбоку.Тактика нападения. Совершенствование тактики игры в нападении:индивидуальные действия: выбор удара в зависимости от игровой ситуации:сверху, сбоку, «свечой». Выбор направления удара (влево, вправо и поцентру). Действия перебежчика, которого осаливает противник, в случае,когда партнеры приносят своей команде очки. Действия нападающего привыносе мяча защитником за линию дома. Выбор места для перебежки.Действия нападающего при ошибках защитников (неточная подача мяча, мячвыходит из поля зрения защитников). Действия нападающего находящегося:за линией дома, за линией кона. Действия нападающего при осаливании,самоосаливании, переосаливании.Групповые взаимодействия и комбинации (в парах, тройках, группах,при стандартных положениях), групповые перебежки после удара за линиюдома, взаимодействие бьющего ударом сверху и перебежчика (илинескольких, находящихся в пригороде), взаимодействие нападающего,бьющих ударом сбоку и перебежчиков, находящихся за линией кона.Командные взаимодействия: расположение и взаимодействие игроковпри организации атакующих действий в различных игровых ситуациях,расположение и взаимодействие игроков при розыгрышах стандартныхситуаций в атаке.Совершенствование тактики игры в защите: Индивидуальные действия:выбор места для ловли мяча при ударах (сверху, сбоку, «свечой»).Действия защитника при:-пропуске мяча, летящего в его сторону;-страховке своих партнеров при ударе сверху;-выборе места для того, чтобы осалить перебежчика;-выборе места для получения мяча от партнера;-переосаливании (обратном осаливании);-расположении нападающих в пригороде и за линией кона;-перебежках нападающих; действия подающего при выносе мяча залинию дома. Оценка целесообразности той или иной позиции. Своевременное
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занятие наиболее выгодной позиции. Применение отбора мяча изученнымспособом в зависимости от игровой обстановки.Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численномпреимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции истраховку партнеров. Взаимодействия в обороне при выполнениипротивником стандартных комбинаций. Правильный выбор позиции истраховки при организации противодействия атакующим комбинациям.Организация противодействия различным комбинациям. Созданиячисленного превосходства в обороне. Командные взаимодействия:расположение и взаимодействие игроков при организации оборонительныхдействий в различных игровых ситуациях (позиционная оборона, противбыстрой атаки), расположение и взаимодействие игроков при розыгрышахстандартных ситуаций в защите, расположение и взаимодействие игроков приигре в неравно численных составах в и (игра в численном меньшинстве).Основы специальной психологической подготовки в лапте:психологические качества, психологическая устойчивость,психофизиологические функции, самовнушение, аутогенная тренировка,релаксация.Учебные игры в лапту. Участие в соревновательной деятельности.
11 КЛАССЗнания о физической культуреЗдоровый образ жизни современного человека. Роль и значениеадаптации организма в организации и планировании мероприятий здоровогообраза жизни, характеристика основных этапов адаптации. Основныекомпоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье современногочеловека.Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепленияздоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности.Влияние занятий физической культурой на профилактику и искоренениевредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма и банныепроцедуры как компоненты здорового образа жизни.Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура»,цель и задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная физическаякультура в режиме учебной и профессиональной деятельности. Определениеиндивидуального расхода энергии в процессе занятий оздоровительнойфизической культурой.Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека.Роль и значение занятий физической культурой в укреплении и сохраненииздоровья в разных возрастных периодах.Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятийфизической культурой. Причины возникновения травм и способы ихпредупреждения, правила профилактики травм во время самостоятельныхзанятий оздоровительной физической культурой.Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частейтела и сотрясении мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении,солнечном и тепловом ударах.
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Способы самостоятельной двигательной деятельностиСовременные оздоровительные методы и процедуры в режиме здоровогообраза жизни. Релаксация как метод восстановления после психического ифизического напряжения, характеристика основных методов, приёмов ипроцедур, правила их проведения (методика Э. Джекобсона, аутогеннаятренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой,синхрогимнастика по методу «Ключ»).Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правилаорганизации и проведения процедур массажа. Основные приёмысамомассажа, их воздействие на организм человека.Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основныеспособы парения.Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требованийкомплекса «Готов к труду и обороне». Структурная организациясамостоятельной подготовки к выполнению требований комплекса «Готов ктруду и обороне», способы определения направленности её тренировочныхзанятий в годичном цикле. Техника выполнения обязательных идополнительных тестовых упражнений, способы их освоения и оценивания.Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования еёнаправленности по тренировочным циклам, правила контроля ииндивидуализации содержания физической нагрузки.Физическое совершенствованиеФизкультурно-оздоровительная деятельность.Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний,целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современныеоздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формыорганизации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузокпри планировании системной организации занятий кондиционнойтренировкой.Спортивно-оздоровительная деятельность.«Спортивные игры».Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессеигровой деятельности. Совершенствование основных технических приёмов итактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их впроцессе игровой деятельности. Совершенствование основных техническихприёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их впроцессе игровой деятельности. Совершенствование основных техническихприёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.«Атлетические единоборства». Атлетические единоборства в системепрофессионально-ориентированной двигательной деятельности: её цели изадачи, формы организации тренировочных занятий. Основные техническиеприёмы атлетических единоборств и способы их самостоятельногоразучивания (самостраховка, стойки, захваты, броски).«Базовая физическая подготовка».
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Общая физическая подготовка.Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих илокально воздействующих упражнений, отягощённых весом собственноготела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера,набивных мячей, штанги и других). Комплексы упражнений на тренажёрныхустройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях,перекладинах, гимнастической стенке и других). Броски набивного мячадвумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, встороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения сдополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки черезскакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие). Бег сдополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции,эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, погимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переносканепредельных тяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры ссиловой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячоми другое).Развитие скоростных способностей.Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку ибез упора). Челночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом.Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов(10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег смаксимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу ина разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу.Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся,раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола,стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой(левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорениемпо прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и вдвижении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосыпрепятствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, поразметке, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и спреодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обеганиеразличных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу илиподвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростнойнаправленностью. Технические действия из базовых видов спорта,выполняемые с максимальной скоростью движений.Развитие выносливости.Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной ибольшой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимахмаксимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.Развитие координации движений.Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными)мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглированиеволейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень(неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной,
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ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове).Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведениипространственной точности движений руками, ногами, туловищем.Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижныеи спортивные игры.Развитие гибкости.Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных),выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение ирасслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижностисуставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образныеи обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта.Специальная физическая подготовка.«Гимнастика»Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны свозрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги встороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) дляразвития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексыобщеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых,локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижностипозвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений сбольшой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижностисуставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосыпрепятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки понаклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку,безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой илевой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега.Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, сместа и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку наместе и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления.Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание вупоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики),подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжиманияв упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, отжимание вупоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке допосильной высоты, из положения лёжа на гимнастическом козле (ногизафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (наживоте и на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуальноподобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны,подскоки со взмахом рук), метание набивного мяча из различных исходныхположений, комплексы упражнений избирательного воздействия наотдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений безпотери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики (по типу«подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку длясохранения равновесия).
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Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями,выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжениеммышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастическихупражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговойтренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые врежиме непрерывного и интервального методов.«Лёгкая атлетика»Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режимеповторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовыйбег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности.Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерныйповторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерныйбег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа».Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения сдополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенныхпредметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разныестороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину пометоду ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменениемнаправлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно.Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него.Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальнымотягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений пометоду круговой тренировки.Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальнойскоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горкуи с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью(по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу».Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее вмногоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные испортивные игры, эстафеты.Развитие координации движений. Специализированные комплексыупражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебногоматериала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»).«Зимние виды спорта» (Лыжная подготовка)Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномернойскоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальнойинтенсивности, с соревновательной скоростью.Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогомусклону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим искользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в«транспортировке».Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах,проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов.«Спортивные игры»Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различныхнаправлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками ивыполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо,
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влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег смаксимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры.Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой.Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанциилицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительнымвыполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальнойскоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведениебаскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверхна обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами наточность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальномтемпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком споследующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений сдополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба ипрыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах спродвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180 и 360.Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (сдополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание споследующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением иускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мячаиз различных исходных положений, с различной траекторией полёта однойрукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, суменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умереннойинтенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры.Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча понеподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные итройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движенийпартнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревнуразной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений.Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей еголовлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола).Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлениемпередвижения.Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различныхположений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью попрямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), сускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег вмаксимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа инаправления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальнойскоростью с поворотами на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальномтемпе. Прыжки по разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спинойвперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд.Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановкамии ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения.
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Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные испортивные игры, эстафеты.Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений сдополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскокичерез препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующимускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах сдополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижениемвперёд).Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинныедистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха.Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью иуменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой иумеренной интенсивности.«Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальнаяфизическая подготовка по избранному виду спорта, выполнениесоревновательных действий в стандартных и вариативных условиях.Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к трудуи обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, видовспорта и оздоровительных систем физической культуры, национальной игры«Лапта».«Лапта».1) Знания о лапте.История зарождения лапты. Известные отечественные игроки в лапту итренеры. Современное состояние лапты в Российской Федерации. Место лаптыв Единой всероссийской спортивной классификации. Понятие спортивныхфедераций по лапте, как общественных организаций. Сильнейшие спортсменыи тренеры в современной лапте. Официальные правила соревнований по лапте.Характеристика вида спорта лапта и особенности мини-лапты.Влияние занятий лаптой на формирование положительных качествличности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, сознательности,выдержки, решительности, настойчивости, этических норм поведения).Амплуа полевых игроков при игре в лапту.Правила безопасного поведения во время занятий лаптой. Характерныетравмы игроки в лапту и мероприятия по их предупреждению Режим дня призанятиях лаптой. Правила личной гигиены во время занятий лаптой.Правила подбора физических упражнений для развития физическихкачеств игроков в лапту. Основные средства и методы обучения технике итактике игры «лапта».Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние наорганизм человека и его здоровье;2) Способы самостоятельной деятельности.Самостоятельный подбор упражнений, определение их назначения дляразвития определённых физических качеств и последовательность ихвыполнения, дозировка нагрузки.Составление планов и самостоятельное проведение занятий по лапте.Самонаблюдение и самоконтроль за индивидуальным развитием и
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состоянием здоровья.Организация самостоятельных занятий по коррекции осанки, веса ителосложения.Личный «Дневник развития и здоровья». Правильное сбалансированноепитание игроков в лапту.Противодействие допингу в спорте и борьба с ним.Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви длязанятий лаптой. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием.Классификация физических упражнений: подготовительные,общеразвивающие, специальные и корригирующие. Составлениеиндивидуальных комплексов упражнений различной направленности.Тестирование уровня физической и технической подготовленностиигроков в лапту;3) Физическое совершенствование.Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты,скоростно-силовых качеств, силы, ловкости, выносливости, гибкости).Упражнения и комплексы для коррекции веса, фигуры и нарушенийосанки.Совершенствование технических приемов и тактических действий полапте, изученных на уровне основного общего образования.Специально-подготовительные упражнения, развивающие основныекачества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры в лапту.Техника нападения. Стойки бьющего: для удара сверху, снизу, сбоку,свечой. Стойки перебежчика: высокий старт, низкий старт. Передвижения:ходьба, бег, прыжки, остановки и падения, приемы, позволяющие избежатьосаливания и самоосаливания, навыки переосаливания (ответное осаливание).Удары битой по мячу способом сверху, сбоку, «свечей», обманные удары.Подача мяча.Техника защиты. Стойки. Передвижения: ходьба, бег, прыжки. Ловлямяча: высоко, низколетящего, катящегося. Передачи мяча: сверху, сбоку,снизу, от себя. Техника осаливания неподвижного игрока, и бегущего в одномнаправлении, с изменениями направлений. Осаливание движущегося игрока.Осаливание с ближнего расстояния. Бросок способом сверху, сбоку.Тактика нападения. Совершенствование тактики игры в нападении:индивидуальные действия: выбор удара в зависимости от игровой ситуации:сверху, сбоку, «свечой». Выбор направления удара (влево, вправо и поцентру). Действия перебежчика, которого осаливает противник, в случае,когда партнеры приносят своей команде очки. Действия нападающего привыносе мяча защитником за линию дома. Выбор места для перебежки.Действия нападающего при ошибках защитников (неточная подача мяча, мячвыходит из поля зрения защитников). Действия нападающего находящегося:за линией дома, за линией кона. Действия нападающего при осаливании,самоосаливании, переосаливании.Групповые взаимодействия и комбинации (в парах, тройках, группах,при стандартных положениях), групповые перебежки после удара за линиюдома, взаимодействие бьющего ударом сверху и перебежчика (илинескольких, находящихся в пригороде), взаимодействие нападающего,
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бьющих ударом сбоку и перебежчиков, находящихся за линией кона.Командные взаимодействия: расположение и взаимодействие игроковпри организации атакующих действий в различных игровых ситуациях,расположение и взаимодействие игроков при розыгрышах стандартныхситуаций в атаке.Совершенствование тактики игры в защите: Индивидуальные действия:выбор места для ловли мяча при ударах (сверху, сбоку, «свечой»).Действия защитника при:-пропуске мяча, летящего в его сторону;-страховке своих партнеров при ударе сверху;-выборе места для того, чтобы осалить перебежчика;-выборе места для получения мяча от партнера;-переосаливании (обратном осаливании);-расположении нападающих в пригороде и за линией кона;-перебежках нападающих; действия подающего при выносе мяча залинию дома. Оценка целесообразности той или иной позиции. Своевременноезанятие наиболее выгодной позиции. Применение отбора мяча изученнымспособом в зависимости от игровой обстановки.Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численномпреимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции истраховку партнеров. Взаимодействия в обороне при выполнениипротивником стандартных комбинаций. Правильный выбор позиции истраховки при организации противодействия атакующим комбинациям.Организация противодействия различным комбинациям. Созданиячисленного превосходства в обороне. Командные взаимодействия:расположение и взаимодействие игроков при организации оборонительныхдействий в различных игровых ситуациях (позиционная оборона, противбыстрой атаки), расположение и взаимодействие игроков при розыгрышахстандартных ситуаций в защите, расположение и взаимодействие игроков приигре в неравно численных составах в и (игра в численном меньшинстве).Основы специальной психологической подготовки в лапте:психологические качества, психологическая устойчивость,психофизиологические функции, самовнушение, аутогенная тренировка,релаксация.Учебные игры в лапту. Участие в соревновательной деятельности.Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости, гибкости икоординационных способностей на основе использования упражненийбазовых видов спорта школьной программы.
По спортивным играм: Программный материал 10 класс
Основная направленность 10класс
Баскетбол. На совершенствованиетехники передвижений, остановок,поворотов, стоек

Комбинации из освоенных элементовтехники передвижений
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На совершенствование ловли и передачмяча. Варианты ловли и передач мяча безсопротивления и с сопротивлениемзащитника (в различных построениях)
На совершенствование техники ведениямяча Варианты ведения мяча без сопротивления ис сопротивлением защитника.
На совершенствование техники бросковмяча. Варианты бросков мяча без сопротивления ис сопротивлением защитника.
На совершенствование техники защитныхдействий Действия против игрока без мяча и с мячом(вырывание и выбивание, перехват,накрывание)
На совершенствование техникиперемещений, владения мячом и развитиекондиционных способностей

Комбинация из освоенных элементовтехники перемещений и владения мячом

На совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые икомандные тактические действия внападении и защите
На овладение игрой и комплексноеразвитие психомоторных способностей Игра по упрощенных правиламбаскетбола. Игра по правилам.

Основная направленность 10 классФутбол. На совершенствованиетехники и передвижений,остановок, поворотов и стоек
Комбинации из освоенных элементов техникипередвижений

На совершенствование техникиударов по мячу и остановокмяча
Варианты ударов по мячу ногой и головой безсопротивления и с сопротивлением защитника.Варианты остановок мяча ногой, грудью.

На совершенствование техникиведения мяча Варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника.На совершенствование техникиперемещений, владения мячоми развитие координационных икондиционных способностей

Комбинации из освоенных элементов техникиперемещений и владения мячом.

На совершенствование техникизащитных действий Действия против игрока без мяча и с мячом(выбивание, отбор, перехват)На совершенствование тактикиигры Индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите.На овладение игрой икомплексное развитиепсихомоторных способностей
Игра по упрощенным правилам на площадках разныхразмеров. Игра по правилам.

На совершенствованиекоординационныхспособностей
Упражнения по овладению и совершенствованию втехнике перемещений и владения мячом, метания вцель различными мячами, жонглирование,упражнения на быстроту и точность реакций, прыжкив заданном ритме; комбинации из освоенныхэлементов техники перемещений и владения мячом;
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варианты круговой тренировки, комбинированныеупражнения и эстафеты с разнообразнымипредметами. Подвижные игры с мячом,приближенные к спортивным.
На развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка,подвижные игры, двусторонние игры и игровыезадания с акцентом на анаэробный или аэробныймеханизм длительностью от 20с до 18мин.
На развитие скоростных искоростно-силовыхспособностей

Бег с ускорением, изменением направления, темпа,ритма, из различных положений на расстояние от 10до 25м, ведение мяча в разных стойках 10-13сподвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании спрыжками, метаниями и бросками мяча разного веса вцель и на дальность.
На знания о физическойкультуре Терминология избранной спортивной игры, техникавладения мячом, техника перемещений,индивидуальные, групповые и командные атакующиеи защитные тактические действия. Влияние игровыхупражнений на развитие координационных икондиционных способностей, психические процессы,воспитание нравственных, волевых качеств, Правилаигры. Техника безопасности при занятияхспортивными играми.
На овладениеорганизаторскими умениями Организация и проведения спортивной с учащимисямладших классов и сверстниками, судейство икомплектование команды, подготовка мест дляпроведения занятий.
Самостоятельные занятия Упражнения на совершенствованиекоординационных, скоростно-силовых, скоростныхспособностей и выносливости; игровые упражненияпо совершенствованию технических приемов;подвижные игры, игровые задания, игровые задания,приближенные к содержанию разучиваемыхспортивных игр; спортивные игры, Самоконтроль идозирование нагрузки при занятиях спортивнымииграми.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики
Основнаянаправленность 10 класс
На совершенствованиестроевых упражнений Пройденный в предыдущих классах материал. Поворотыкругом в движении. Перестроение из колонны по одному вколонну по два, по четыре, по восемь в движении
На совершенствованиеобщеразвивающихупражнений безпредметов

Комбинации из различных положений и движений рук, ног,туловища на месте и в движении

На совершенствованиеобщеразвивающихупражнений спредметами
С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг),гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эс-пандерами(ю). Комбинации упражнений с обручами, булавами,лентами, скакалкой, большими мячами.На освоение исовершенствование висови упоров
Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись,сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях,угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь.
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Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ногиврозь, соскок махом назад (ю). Толчком ног подъем вупор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом.Равновесие на нижней жерди; упор присев на однойноге, махом соскок (д).
На освоение исовершенствованиеопорных прыжков

Юноши. Прыжок ноги врозь через коня вдлину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125см (11 кл.) Девушки. Прыжок углом сразбега под углом к снаряду и толчкомодной ногой (конь в ширину, высота110см)

На освоение исовершенствованиеакробатическихупражнений

Юноши. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойкуна руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину,высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенныхэлементов.Девушки. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка налопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.
На развитиекоординационныхспособностей

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и спредметами; то же с различными способами ходьбы, бега,прыжков, вращений, акробатических упражнений.Упражнения с гимнастической скамейкой, нагимнастическом бревне, на гимнастической стенке,гимнастических снарядах. Акробатические упражнения.Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубинус вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с ис-пользованием гимнастического инвентаря и упражнений.Ритмическая гимнастика
На развитие силовыхспособностей и силовойвыносливости

Юноши. Лазание по двум канатам без помощи ног и по одномуканату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту,гимнастической лестнице, стенке без помощи ног.Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой,гирей, гантелями, набивными мячами.Девушки. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающиеупражнения без предметов и с предметами.
На развитие скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивногомячаНа развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой дляразличных суставов. Упражнения с партнером, акробатические,на гимнастической стенке, с предметами.
На знание о физическойкультуре Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияниена телосложение, воспитание волевых качеств. Особенностиметодики занятий с младшими школьниками. Техникабезопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первойпомощи при травмах
На овладениеорганизаторскимиумениями

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора.Проведение занятий с младшимишкольниками
Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастическихснарядов и упражнений. Самоконтроль при занятияхгимнастическими упражнениями

Программный материал по легкой атлетике
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Основнаянаправленность 10 класс
На совершенствованиетехники спринтерскогобега

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовыйразгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетныйбег
На совершенствованиетехники длительногобега

Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25мин. Бег на 3000 мДевушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20мин. Бег на 2000 м
На совершенствованиетехники прыжка в Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега
На совершенствованиетехники прыжка высотус разбега

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега

На совершенствованиетехники метания в цельи на дальность
Юноши. Метание гранаты 700 г с места на дальность; сколена; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полногоразбега коридор шириной 10м; Метание мяча вгоризонтальную цель (1х1м); с расстояния до 20мБросок набивного мяча (3кг) двумя руками их различныхположений с одного-двух шагов вперед на дальность.Девушки. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность; сколена; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полногоразбега коридор шириной 10м; в горизонтальную цель (1х1м)с расстояния 12-15 м

На развитиевыносливости Длительный бег до 25 мин; кросс, гандикапом, в парах,группой, эстафеты, круговая тренировка

На развитие скоростно-силовых способностей Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разныхснарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей,круговая тренировка
На развитие скоростныхспособностей Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, смаксимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов

На развитиекоординационныхспособностей
Варианты челночного бега, бега с изменением направления,скорости, способа перемещения; бег с преодолениемпрепятствий и на местности; барьерный бег; прыжки черезпрепятствия и на точность приземления; метание различныхпредметов из различных и. п. в цель и на дальность обеимируками
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На знания о физическойкультуре Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетическихупражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды.Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками иметанием. Прикладное значение легкоатлетическихупражнений. Техника безопасности при занятиях легкойатлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правиласоревнований
На совершенствованиеорганизаторских умений Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетическихсоревнований и инструктора в занятиях с младшимишкольниками
Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития исовершенствования основных двигательных способностей.Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой

Программный материал по кроссовой подготовкеОсновнаянаправленность 10 класс
На освоение техникибега в зимнихусловиях

Правильная постановка стопы в зимних условиях

На освоениевыносливости Прохождение дистанции до 5 км (юноши). До 3 км (девушки).

На знания офизической культуре Правила проведения самостоятельных занятий. Особенностифизической подготовки легкоатлета. Правила соревнований.Техника безопасности при занятиях кроссовой подготовкой, по-мощь при травмах и обморожениях

Программный материал по элементам единоборств (Атлетические единоборства)
Основная направленность 10 класс Юноши
На освоение техникивладения приемами Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебнаясхватка
На развитиекоординационныхспособностей

Пройденный материал по приемам единоборства, подвижныеигры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьбадвое против двоих» и т. д.На развитие силовыхспособностей и силовойвыносливости
Силовые упражнения и единоборства в парах

На знания о физическойкультуре Самостоятельная разминка перед поединком. Правиласоревнований по одному из видов единоборств. Влияниезанятий единоборствами на развитие нравственных и волевыхкачеств. Техника безопасности. Гигиена борца
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На освоениеорганизаторских умений Умение судить учебнуюсхватку одногоиз видов единоборств
Самостоятельныезанятия Упражнения в парах, овладение приемами страховки,подвижные игры. Самоконтроль при занятияхединоборствами

Программный материал по плаваниюОсновная направленность 10 класс
Освоение плавания прикладнымиспособами Плавание изученными спортивными способамиПлавание способами кроль на груди, кроль наспине, брассом.Плавание в одежде. Освобождение от одежды в
Развитие выносливости Плавание в умеренном и попеременномтемпе до 500 м. Повторное проплываниеотрезков 25—100 м по 2—4 раз
Развитие координационныхспособностей Специальные подготовительные,общеразвивающие упражнения на суше. Элементыводного поло и игра в водное поло(юноши), элементы фигурного плавания (девушки)
Знания Биомеханические особенности техники плавания.Правила плавания в открытомводоёме. Доврачебная помощь пострадавшему.Техника безопасности при занятияхплаванием в открытых водоёмах и в бассейне
Самостоятельныезанятия Упражнения по совершенствованию техникиплавания и развитию двигательныхспособностей. Самоконтроль при занятияхОвладение организаторскимиспособностями Выполнение обязанностей судьи. Основыметодики и организации занятий с младшимишкольниками

Программный материал по «лапте» (русская)
Основная направленность 10 класс
На совершенствованиетехникой передвижений,остановок, поворотов.

Передвижения по периметру площадки. Комбинации изосвоенных элементов техники передвижений(перемещения лицом, спиной, остановка, поворот,ускорение)На совершенствованиеловли и передач мяча Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумяруками в сочетании с выполнением передачи мяча.На совершенствованиетехникой ударов по мячу Обучение ударам битой помячу способом сбоку.
На совершенствованиеиндивидуальной техникизащиты

Обучениеиндивидуальнымтактическимдействиям в защите
На совершенствованиеигрой и комплексноеразвитие психомоторныхспособностей

Игра по правилам лапты
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На знания о физическойкультуре Терминология избранной народной игры; техника ловли,передачи, мяча; ловля «свечи», тактика нападений изащиты Правила и организация избранной игры (цель исмысл игры, игровое поле, количество участников,поведение игроков в нападении и защите). Правилатехники безопасности при занятиях лаптой
На овладениеорганизаторскимиумениями

Организация и проведение подвижных игр и игровыхзаданий, приближенных к содержанию разучиваемойигры, помощь в судействе, комплектование команды,подготовка места проведения игры
Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных,скоростно-силовых, силовых способностей ивыносливости. Игровые упражнения посовершенствованию технических приемов (ловля,передача, удары, сочетание приемов). Подвижные игры иигровые задания, приближенные к содержаниюразучиваемой народной игры. Правила самоконтроля.

Программный материал 11 классПо спортивным играм:
Основная направленность 11класс
Баскетбол. На совершенствованиетехники передвижений, остановок,поворотов, стоек

Комбинации из освоенных элементовтехники передвижений
На совершенствование ловли и передачмяча. Варианты ловли и передач мяча безсопротивления и с сопротивлениемзащитника (в различных построениях)На совершенствование техники ведениямяча Варианты ведения мяча без сопротивления ис сопротивлением защитника.
На совершенствование техники бросковмяча. Варианты бросков мяча без сопротивления ис сопротивлением защитника.
На совершенствование техники защитныхдействий Действия против игрока без мяча и с мячом(вырывание и выбивание, перехват,накрывание)На совершенствование техникиперемещений, владения мячом и развитиекондиционных способностей

Комбинация из освоенных элементовтехники перемещений и владения мячом
На совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые икомандные тактические действия внападении и защите
На овладение игрой и комплексноеразвитие психомоторных способностей Игра по упрощенных правиламбаскетбола. Игра по правилам.
Основная направленность 11 класс ЮношиФутбол. На совершенствованиетехники и передвижений,остановок, поворотов и стоек

Комбинации из освоенных элементов техникипередвижений
На совершенствование техникиударов по мячу и остановокмяча

Варианты ударов по мячу ногой и головой безсопротивления и с сопротивлением защитника.Варианты остановок мяча ногой, грудью.
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На совершенствование техникиведения мяча Варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника.На совершенствование техникиперемещений, владения мячоми развитие координационных икондиционных способностей
Комбинации из освоенных элементов техникиперемещений и владения мячом.

На совершенствование техникизащитных действий Действия против игрока без мяча и с мячом(выбивание, отбор, перехват)На совершенствование тактикиигры Индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите.На овладение игрой икомплексное развитиепсихомоторных способностей
Игра по упрощенным правилам на площадках разныхразмеров. Игра по правилам.

На совершенствованиекоординационныхспособностей
Упражнения по овладению и совершенствованию втехнике перемещений и владения мячом, метания вцель различными мячами, жонглирование,упражнения на быстроту и точность реакций, прыжкив заданном ритме; комбинации из освоенныхэлементов техники перемещений и владения мячом;варианты круговой тренировки, комбинированныеупражнения и эстафеты с разнообразнымипредметами. Подвижные игры с мячом,приближенные к спортивным.

На развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка,подвижные игры, двусторонние игры и игровыезадания с акцентом на анаэробный или аэробныймеханизм длительностью от 20с до 18мин.
На развитие скоростных искоростно-силовыхспособностей

Бег с ускорением, изменением направления, темпа,ритма, из различных положений на расстояние от 10до 25м, ведение мяча в разных стойках 10-13сподвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании спрыжками, метаниями и бросками мяча разного веса вцель и на дальность.
На знания о физическойкультуре Терминология избранной спортивной игры, техникавладения мячом, техника перемещений,индивидуальные, групповые и командные атакующиеи защитные тактические действия. Влияние игровыхупражнений на развитие координационных икондиционных способностей, психические процессы,воспитание нравственных, волевых качеств, Правилаигры. Техника безопасности при занятияхспортивными играми.
На овладениеорганизаторскими умениями Организация и проведения спортивной с учащимисямладших классов и сверстниками, судейство икомплектование команды, подготовка мест дляпроведения занятий.
Самостоятельные занятия Упражнения на совершенствованиекоординационных, скоростно-силовых, скоростныхспособностей и выносливости; игровые упражненияпо совершенствованию технических приемов;подвижные игры, игровые задания, игровые задания,приближенные к содержанию разучиваемыхспортивных игр; спортивные игры, Самоконтроль и
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дозирование нагрузки при занятиях спортивнымииграми.Программный материал по гимнастике с элементами акробатикиОсновнаянаправленность 11 класс
На совершенствованиестроевых упражнений Пройденный в предыдущих классах материал. Поворотыкругом в движении. Перестроение из колонны по одному вколонну по два, по четыре, по восемь в движении
На совершенствованиеобщеразвивающихупражнений безпредметов

Комбинации из различных положений и движений рук, ног,туловища на месте и в движении

На совершенствованиеобщеразвивающихупражнений спредметами
С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг),гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами(ю).Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами,скакалкой, большими мячами.

На освоение исовершенствованиевисов и упоров
Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись,сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях,угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь.Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ногиврозь, соскок махом назад (ю). Толчком ног подъем вупор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом.Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге,махом соскок (д).

На освоение исовершенствованиеопорных прыжков
Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длинувысотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11кл.) Девушки. Прыжок углом с разбега подуглом к снаряду и толчком одной ногой(конь в ширину, высота 110см)

На освоение исовершенствованиеакробатическихупражнений

Юноши. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку наруках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов.Девушки. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка налопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.
На развитиекоординационныхспособностей

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и спредметами; то же с различными способами ходьбы, бега,прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражненияс гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, нагимнастической стенке, гимнастических снарядах.Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, под-кидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты,игры, полосы препятствий с использованием гимнастическогоинвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика
На развитие силовыхспособностей и силовойвыносливости

Юноши. Лазание по двум канатам без помощи ног и по одномуканату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту,гимнастической лестнице, стенке без помощи ног.Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей,гантелями, набивными мячами.Девушки. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающиеупражнения без предметов и с предметами.
На развитие скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивногомяча
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На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой дляразличных суставов. Упражнения с партнером, акробатические,на гимнастической стенке, с предметами.
На знание о физическойкультуре Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияниена телосложение, воспитание волевых качеств. Особенностиметодики занятий с младшимишкольниками. Техникабезопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первойпомощи при травмах
На овладениеорганизаторскимиумениями

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора.Проведение занятий с младшимишкольниками
Самостоятельныезанятия Программы тренировок с использованием гимнастическихснарядов и упражнений. Самоконтроль при занятияхгимнастическими упражнениями

Программный материал по легкой атлетике
Основнаянаправленность 11 класс
На совершенствованиетехники спринтерскогобега

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовыйразгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетныйбег
На совершенствованиетехники длительногобега

Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25мин. Бег на 3000 мДевушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20мин. Бег на 2000 м
На совершенствованиетехники прыжка вдлину с разбега

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега

На совершенствованиетехники прыжка высотус разбега
Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега

На совершенствованиетехники метания в цельи на дальность
Юноши. Метание гранаты 700 г с места на дальность; сколена; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полногоразбега коридор шириной 10м; Метание мяча вгоризонтальную цель (1х1м); с расстояния до 20мБросок набивного мяча (3кг) двумя руками их различныхположений с одного-двух шагов вперед на дальность.Девушки. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность; сколена; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полногоразбега коридор шириной 10м; в горизонтальную цель (1х1м)с расстояния 12-15 мБросок набивного мяча (2кг) двумя руками их различныхположений с одного-двух шагов вперед на дальность.

На развитиевыносливости Длительный бег до 25 мин; кросс, гандикапом, в парах,группой, эстафеты, круговая тренировка
На развитие скоростно-силовых способностей Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разныхснарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей,круговая тренировка
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На развитие скоростныхспособностей Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, смаксимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов
На развитиекоординационныхспособностей

Варианты челночного бега, бега с изменением направления,скорости, способа перемещения; бег с преодолениемпрепятствий и на местности; барьерный бег; прыжки черезпрепятствия и на точность приземления; метание различныхпредметов из различных и. п. в цель и на дальность обеимируками
На знания о физическойкультуре Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетическихупражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды.Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками иметанием. Прикладное значение легкоатлетическихупражнений. Техника безопасности при занятиях легкойатлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правиласоревнований
На совершенствованиеорганизаторских умений Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетическихсоревнований и инструктора в занятиях с младшимишкольниками
Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития исовершенствования основных двигательных способностей.Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой

Программный материал по кроссовой подготовкеОсновная направленность 11 класс
На освоение техники бега в зимнихусловиях Правильная постановка стопы в зимних условиях
На освоение выносливости Прохождение дистанции до 5 км (юноши). До 3 км(девушки).
На знания о физической культуре Правила проведения самостоятельных занятий.Особенности физической подготовки легкоатлета.Правила соревнований. Техника безопасности при

Программный материал по элементам единоборств (Атлетические единоборства)Основная направленность 11 класс Юноши
На освоение техникивладения приемами Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебнаясхватка
На развитиекоординационныхспособностей

Пройденный материал по приемам единоборства, подвижныеигры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьбадвое против двоих» и т. д.
На развитие силовыхспособностей и силовойвыносливости

Силовые упражнения и единоборства в парах

На знания о физическойкультуре Самостоятельная разминка перед поединком. Правиласоревнований по одному из видов единоборств. Влияниезанятий единоборствами на развитие нравственных и волевыхкачеств. Техника безопасности. Гигиена борца
На освоениеорганизаторских умений Умение судить учебнуюсхватку одногоиз видов единоборств
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Самостоятельныезанятия Упражнения в парах, овладение приемами страховки,подвижные игры. Самоконтроль при занятияхединоборствами
Программный материал по плаваниюОсновная направленность 11 класс

Освоение плавания прикладнымиспособами Плавание изученными спортивными способамиПлавание на боку, брассом, на спине.Плавание в одежде. Освобождение от одежды вводе
Развитие выносливости Плавание в умеренном и попеременномтемпе до 600 м. Повторное проплываниеотрезков 25—100 м по 2—6 раз
Развитие координационныхспособностей Специальные подготовительные,общеразвивающие упражнения на суше. Элементыводного поло и игра в водное поло(юноши), элементы фигурного плавания (девушки)
Знания Биомеханические особенности техники плавания.Правила плавания в открытомводоёме. Доврачебная помощь пострадавшему.Техника безопасности при занятияхплаванием в открытых водоёмах и в бассейне
Самостоятельныезанятия Упражнения по совершенствованию техникиплавания и развитию двигательныхспособностей. Самоконтроль при занятиях
Овладение организаторскимиспособностями Выполнение обязанностей судьи. Основыметодики и организации занятий с младшимишкольниками

Программный материал по «лапте» (русская)Основная направленность 11 класс
На совершенствование техникойпередвижений, остановок,поворотов.

Передвижения по периметру площадки.Комбинации из освоенных элементов техникипередвижений (перемещения лицом, спиной,остановка, поворот, ускорение)На совершенствование ловли и пе-редач мяча Совершенствование навыков ловли мяча одной идвумя руками в сочетании с выполнениемпередачи мяча.
На совершенствование техникойударов по мячу Обучение ударам битой помячу способом сбоку.
На совершенствованиеиндивидуальной техники защиты Обучениеиндивидуальнымтактическимдействиям взащите
На совершенствование игрой икомплексное развитиепсихомоторных способностей

Игра по правилам лапты
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На знания о физическойкультуре Терминология избранной народной игры; техникаловли, передачи, мяча; ловля «свечи», тактиканападений и защиты Правила и организацияизбранной игры (цель и смысл игры, игровоеполе, количество участников, поведение игроковв нападении и защите). Правила техникибезопасности при занятиях лаптой
На овладение организаторскимиумениями Организация и проведение подвижных игр иигровых заданий, приближенных к содержаниюразучиваемой игры, помощь в судействе,комплектование команды, подготовка местапроведения игры
Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованиюкоординационных, скоростно-силовых, силовыхспособностей и выносливости. Игровыеупражнения по совершенствованию техническихприемов (ловля, передача, удары, сочетаниеприемов). Подвижные игры и игровые задания,приближенные к содержанию разучиваемойнародной игры. Правила самоконтроля.

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕВ разделе «Тематическое планирование» отражены планируемыеучебные темы и виды деятельности учащихся.Распределение учебного временина различные виды программного материала (Юноши)
№п/п Видпрограммногоматериала

Кол-во 10класс 11класс
Модуль программы воспитания

Учебные недели 68 34 34 Реализация воспитательногопотенциала предполагает:

1. Базовая часть 172 86 86
1.1 Основы знаний офизическойкультуре в(процессе урокапропорционально)

8 4 4 -привлечение внимания школьников кценностному аспекту изучаемых науроках явлений, организация их работыс получаемой на уроке социальнозначимой информацией -инициирование ее обсуждения,
высказывания учащимися своегомнения по ее поводу, выработки своегок ней отношения;-установление доверительныхотношений между учителем и егоучениками, способствующихпозитивному восприятию учащимисятребований и просьб учителя,привлечению их внимания кобсуждаемой на уроке информации,активизации их познавательной
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деятельности;- использование воспитательныхвозможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности, через подборсоответствующих текстов для чтения,задач для решения, проблемныхситуаций для обсуждения в классе;-инициирование и поддержкаисследовательской деятельностишкольников в рамках реализации имииндивидуальных и групповыхисследовательских проектов, что даетшкольникам возможность приобрестинавык самостоятельного решениятеоретической проблемы, навыкгенерирования и оформлениясобственных идей, навыкуважительного отношения к чужимидеям, оформленным в работах другихисследователей, навык публичноговыступления перед аудиторией,аргументирования и отстаивания своейточки зрения.

1.2 Спортивные игры:Баскетбол 42 21 21 -установление доверительныхотношений между учителем и егоучениками, способствующихпозитивному восприятию учащимисятребований и просьб учителя,привлечению их внимания кобсуждаемой на уроке информации,активизации их познавательнойдеятельности;-побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

1.3

Гимнастика

40 20 20 -побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;-использование воспитательных
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возможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

1.4 Легкая атлетика 44 22 22 -побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

1.5 Лыжнаяподготовка(лыжные гонки),в случаеотсутствияснежного покрова«кроссоваяподготовка»

24 12 12 -побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

1.6 Элементыединоборств(атлетические)
12 6 6 -побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержания учебного
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предмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

1.7 Плавание 12 6 6 -побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

2. Вариативнаячасть 30 15 15
2.1 Спортивные игры:Волейбол 12 6 6 -побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

2.2 Футбол 12 6 6 -побуждение школьников соблюдатьна уроке общепринятые нормыповедения, правилаобщения состаршими(учителями) и сверстниками(школьниками), принципы учебнойдисциплиныи самоорганизации;
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-использование воспитательныхвозможностей содержания учебногопредмета через демонстрацию детямпримеров ответственного, гражданскогоповедения, проявления человеколюбияи добросердечности;-включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.

2.3 Лапта 6 3 3 -включение в урок игровых процедур,которые помогают поддержатьмотивацию детейк получению знаний,налаживанию позитивныхмежличностных отношений в классе,помогают установлениюдоброжелательной атмосферы во времяурока.
Всего часов: 204 102 102

Распределение учебного временина различные виды программного материала (Девушки)
№ п/п Видпрограммногоматериала

Кол-во 10класс 11класс
Модуль программы воспитания«Школьный урок»

Учебные недели 68 34 34 Реализациявоспитательногопотенциала предполагает:

1. Базовая часть 172 86 86
1.1 Основы знаний офизическойкультуре в(процессе урокапропорционально)

8 4 4 -привлечение вниманияшкольников к ценностному аспектуизучаемых на уроках явлений,организация их работы сполучаемой на уроке социальнозначимой информацией -
инициирование ее обсуждения,высказывания учащимися своегомнения по ее поводу, выработкисвоего к ней отношения;-установление доверительныхотношений между учителем и егоучениками, способствующихпозитивному восприятиюучащимися требований и просьбучителя, привлечению их вниманияк обсуждаемой на урокеинформации, активизации ихпознавательной деятельности;- использование воспитательных
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возможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности, через подборсоответствующих текстов длячтения, задач для решения,проблемных ситуаций дляобсуждения в классе;-инициирование и поддержкаисследовательской деятельностишкольников в рамках реализацииими индивидуальных и групповыхисследовательских проектов, чтодает школьникам возможностьприобрести навыксамостоятельного решениятеоретической проблемы, навыкгенерирования и оформлениясобственных идей, навыкуважительного отношения к чужимидеям, оформленным в работахдругих исследователей, навыкпубличного выступления передаудиторией, аргументирования иотстаивания своей точки зрения.

1.2 Спортивные игры:Баскетбол 42 21 21 -установление доверительныхотношений между учителем и егоучениками, способствующихпозитивному восприятиюучащимися требований и просьбучителя, привлечению их вниманияк обсуждаемой на урокеинформации, активизации ихпознавательной деятельности;-побуждение школьниковсоблюдать на уроке общепринятыенормы поведения, правилаобщениясо старшими (учителями) исверстниками (школьниками),принципы учебной дисциплиныисамоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности;-включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.
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1.3

Гимнастика(Ритмическаягимнастика)

52 26 26

-побуждение школьниковсоблюдать на уроке общепринятыенормы поведения, правилаобщениясо старшими (учителями) исверстниками (школьниками),принципы учебной дисциплиныисамоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности;-включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.

1.4 Легкая атлетика 44 22 22 -побуждение школьниковсоблюдать на уроке общепринятыенормы поведения, правилаобщениясо старшими (учителями) исверстниками (школьниками),принципы учебной дисциплиныисамоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности;-включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.

1.5 Лыжнаяподготовка(лыжные гонки), вслучае отсутствияснежного покрова«кроссоваяподготовка»

24 12 12 -побуждение школьниковсоблюдать на уроке общепринятыенормы поведения, правилаобщениясо старшими (учителями) исверстниками (школьниками),принципы учебной дисциплиныисамоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности;
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-включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.

1.6 Элементыединоборств(атлетические)
Ознакомление

1.7 Плавание 12 6 6 -побуждение школьниковсоблюдать на уроке общепринятыенормы поведения, правилаобщениясо старшими (учителями) исверстниками (школьниками),принципы учебной дисциплиныисамоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности;-включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.

2. Вариативная часть 30 15 15
2.1 Спортивные игры:Волейбол 12 6 6 -побуждение школьниковсоблюдать на уроке общепринятыенормы поведения, правилаобщениясо старшими (учителями) исверстниками (школьниками),принципы учебной дисциплиныисамоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности;-включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.
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2.2 Футбол 12 6 6 -побуждение школьниковсоблюдать на уроке общепринятыенормы поведения, правилаобщениясо старшими (учителями) исверстниками (школьниками),принципы учебной дисциплиныисамоорганизации;-использование воспитательныхвозможностей содержанияучебного предмета черездемонстрацию детям примеровответственного, гражданскогоповедения, проявлениячеловеколюбия идобросердечности;-включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.

2.3 Лапта 6 3 3 -включение в урок игровыхпроцедур, которые помогаютподдержать мотивацию детейкполучению знаний, налаживаниюпозитивных межличностныхотношений в классе, помогаютустановлению доброжелательнойатмосферы во время урока.
Всего часов: 204 102 102

10 класс юноши
№п/п Название темы Количествочасов1. Правила поведения и техника безопасности на уроках ФК.Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а. Виды соревнований по л/а ирекорды. Повторение техники спринтерского бега; техники высокого и низкого старта до40-60 м. Эстафеты.

1

2. Понятие о физической культуре личности. Роль ФК и спорта в формировании здоровогообраза жизни. Правила поведения и техника безопасности.Закрепление и совершенствование техники элементов игры «Лапта» (стойки, перемещения,броски и передачи мяча, удары по мячу). Игра «Сумей догнать».
1

3. Правовые основы ФК и спорта, закрепленные в документах.Закрепление, совершенствование техники спринтерского бега; техники высокого и низкогостарта до 40-60 м. Эстафеты.Развитие координационных способностей в играх. Игра «Лапта».Тестирование: Бег 30 м; Челночный бег 3 по 10м.

1

4. История развития комплекса ГТО и представления о требованиях к выполнению норм ииспытаний Всероссийского комплекса ГТО. Совершенствование элементов игры «Лапта»(стойки, перемещения, броски и передачи мяча, удары по мячу). Закрепление технико-тактических умений и навыков в осаливании и самоосаливании. Учебная игра «Лапта».Развитие координационных способностей в играх.Тестирование: Подтягивание; поднимание туловища 30 сек.

1

5. Виды соревнований по л/а и рекорды. Совершенствование техники спринтерского бега;высокого и низкого старта до 40-60 м, техники стартового разгона. Обучение техникиэстафетного бега. Игра «Вызов номеров». Эстафеты, старты из различных и. п.
1



4545

6. Предупреждение травматизма на занятиях ФК. Совершенствование элементов игры«Лапта» (стойки, перемещения, броски и передачи мяча, удары по мячу).Совершенствование технико- тактических умений и навыков в осаливании исамоосаливании. Учебная игра «Лапта». Эстафета на полосе препятствий.
1

7. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.Совершенствование техники спринтерского бега (бег 60м, 100м). Обучение техникепрыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись».Тестирование: Прыжок в длину с места. Закрепление техники эстафетного бега. Эстафеты,старты из различных и.п.

1

8. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Совершенствование техникиспринтерского бега (бег на результат 100м). Закрепление техники прыжка в длину с 13-15шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись». Совершенствование техникиэстафетного бега. Эстафеты, старты из различных и. п.
1

9. Прикладное значение л/а упражнений. Повторение техники бега на длинные дистанции(бег в равномерном и переменном темпе 10 мин). Закрепление техники прыжка в длину с13-15 шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись». Совершенствование техникиэстафетного бега. Эстафеты, старты из различных и. п.
1

10. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Закрепление техникибега на длинные дистанции (бег в равномерном и переменном темпе 12мин). Закреплениетехники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись».Совершенствование техники эстафетного бега-учет. Игры.
1

11. Понятие "Физические упражнения". Внутреннее и внешнее содержание физическогоупражнения. Совершенствование техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбегаспособами «ножницы», «прогнувшись»-учет. Совершенствование техники бега на длинныедистанции (бег в равномерном и переменном темпе 15 мин). Повторение техники: метаниемяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м изаданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м.Обучение, закрепление техники метания гранаты 500–700 г с места на дальность, с колена,лежа; с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12–15 м, подвижущейся цели (2х2 м) с расстояния 10–12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумяруками из различных исходных положений с места, с одного–четырех шагов вперед-вверхна дальность и заданное расстояние. Игра «Лучший прыгун». Игра «Лапта».

1

12. Классификация физических упражнений по анатомическому признаку, по признакуфизиологических зон мощности, по признаку преимущественной направленности наразвитие отдельных физических качеств (способностей). Совершенствование техники бегана длинные дистанции (бег в равномерном и переменном темпе 20 мин); техники метаниямяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м изаданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м.Закрепление, совершенствование техники метания гранаты 500–700 г с места на дальность,с колена, лежа; с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность вкоридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12–15м, по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10–12 м.Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, содного–четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. Игры«Перестрелка», «Снайперы».

1

13. Правила соревнований по Л/А. Совершенствование техники бега на длинные дистанции(бег 25 мин). Техника метания теннисного мяча и мяча 150 г -учет. Совершенствованиетехники метания гранаты- учет. Игры: Челнок», «Гонка с выбыванием», «Пустое место».
1

14. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.Тестирование: Бег 1000 м. Игра «Лапта». 1
15. Правила поведения и техника безопасности на уроках волейбола. Повторение техникипередвижений, остановок, стоек, поворотов, приёма и передач мяча. Иры «Быстрыеперемещения», «Быстрые передачи»

1

16. Правила игры. Закрепление, совершенствование техники элементов волейбола (техникипередвижений, остановок, поворотов и стоек). Разучивание комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений. Игры «Точные перемещения», «Малый волейбол».
1

17. Разметка поля. Совершенствование техники элементов волейбола (техники приема ипередач мяча). Закрепление комбинации из освоенных элементов техники передвижений.Игры
1

18. Совершенствование техники элементов волейбола в эстафетах. Совершенствованиекомбинации из освоенных элементов техники -учет. Повторение техники подач (вариантыподач мяча).
1
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19. Закрепление, совершенствование техники подач. Повторение техники нападающего удара,блокирование. Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите).Игра
1

20. Совершенствование техники подач; техники нападающего удара-учет. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении изащите).
1

21. Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики.Повторение строевых упражнений (повороты кругом в движении; перестроение изколонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении). Повторениетехники висов и упоров. Игра «Слушай команду», эстафеты.
1

22. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмахСовершенствование строевых упражнений. Закрепление, техники висов и упоров: Подъем вупор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре набрусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъемразгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по двум канатам без помощи ног ипо одному канату с помощью ног на скорость. Игра «Салки ноги от земли», эстафеты.

1

23. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Совершенствование техники висов иупоров: Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибаниерук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъемпереворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по двумканатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Необычная эстафета

1

24. Разучивание комплекса ОРУ без предметов на месте и в движении. Совершенствованиетехники висов и упоров: Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади;сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ногиврозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. Лазаньепо двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость.Игра «Салки ноги от земли», эстафеты.

1

25. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическими палками).Совершенствование техники висов и упоров: Подъем в упор силой; вис согнувшись,прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка наплечах из седа ноги врозь-учет. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь,соскок махом назад-учет. Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату спомощью ног на скорость. Игра «Лучшая команда», эстафеты.

1

26. Разучивание комплекса ОРУ с предметами. Обучение технике опорного прыжка (прыжокноги врозь через коня в длину высотой 115–120 см.) Игра «Лучшая движение», эстафеты. 1
27. Разучивание комплекса ОРУ с предметами.Закрепление техники опорного прыжка (прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–120 см.) Игра «Кенгуру», эстафеты.

1

28. Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитание волевых качеств.Закрепление техники опорного прыжка (прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–120 см.) Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
1

29. Совершенствование (прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–120 см.)Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1
30. Совершенствование техники опорного прыжка (прыжок ноги врозь через коня в длинувысотой 115–120 см.)-учет. Эстафеты и игры с использованием гимнастическихупражнений и инвентаря.

1

31. Повторение техники элементов акробатики. Обучение акробатическим упражнениям(длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью;кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота150–180 см.)Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

1

32. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.Закрепление, совершенствование техники акробатических упражнений (длинный кувырокчерез препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад черезстойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150–180 см.)Игра «Самый лучший угол»

1

33. Совершенствование техники акробатических упражнений (длинный кувырок черезпрепятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку наруках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150–180 см.)-учет. Эстафетыи игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
1
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34. Разучивание комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. Эстафеты и игрыс использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1
35. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. Эстафеты и игрыс использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1
36. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. Эстафеты и игрыс использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1
37. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. Эстафетыи игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1
38. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафетыи игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

1

39. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатических элементов-учет.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1
40. Разучивание комплекса упражнений на развитие гибкости (упражнения с партнером,акробатические, на гимнастической стенке). Полоса препятствий с использованиемгимнастического инвентаря и упражнений.

1

41. Техника безопасности на занятиях, раздел единоборство. Обучение технике владенияприемами: Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры «Сила иловкость», «Борьба всадников».
1

42. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Закреплениетехники владения приемами: Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих». Силовые упражнения иединоборства в парах.

1

43. Гигиена борца. Совершенствование техники владения приемами: Приемы самостраховки.Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры. Силовые упражнения и единоборства в парах. 1
44. Совершенствование техники владения приемами: Приемы самостраховки. Приемы борьбылежа и стоя. Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих». Силовыеупражнения и единоборства в парах.

1

45. Совершенствование техники владения приемами: Приемы самостраховки. Приемы борьбылежа и стоя. Подвижные игры. Силовые упражнения и единоборства в парах. 1
46. Совершенствование техники владения приемами: Приемы самостраховки. Приемы борьбылежа и стоя. Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих». Силовыеупражнения и единоборства в парах.

1

47. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первой помощи приобморожениях и травмах. Повторение техники лыжных ходов, элементов лыжнойподготовки (повороты, спуски, торможение). Эстафеты, игра «Вызов номеров».
1

48. Повторение техники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки (повороты, спуски,торможение). Обучение переходу с одновременных ходов на попеременные. Преодолениеподъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 3 км.Эстафеты, игра «Гонка по кругу»
1



4848

49. Правила проведения самостоятельных занятий. Обучение переходу с одновременных ходовна попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 3 км.Эстафеты, игра «Гонка на лыжах в парах».
1

50. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов ипрепятствий. Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты, игра «Сороконожка на лыжах» 1
51. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов ипрепятствий. Прохождение дистанции до 3 км.Эстафеты, игра «По следам» 1
52. Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременные -учет.Повторение тактики в лыжных гонках. Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты, игра«Гонка на лыжах в парах»

1

53. Повторение техники конькового хода. Совершенствование техники лыжных ходов,элементов лыжной подготовки (повороты, спуски, торможение, подъемы и др).Прохождение дистанции до 4 км. Эстафеты, игра «Гонка с форой»
1

54. Особенности физической подготовки лыжника. Совершенствование техники лыжных ходов,элементов лыжной подготовки (повороты, спуски, торможение, подъемы и др).Прохождение дистанции до 4 км. Эстафеты, игра «Гонка по кругу»
1

55. Совершенствование техники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки (повороты,спуски, торможение, подъемы и др). Прохождение дистанции до 5 км. Эстафеты, игра«Догонялки на лыжах»
1

56. Правила соревнований. Совершенствование техники лыжных ходов, элементов лыжнойподготовки. Прохождение дистанции до 5 км. Эстафеты, игра «Пятнашки на лыжах». 1
57. Повторение тактики в лыжных гонках: распределение сил, лидирование, обгон,финиширование. Прохождение дистанции до 6 км. Эстафеты, игра «Гонка с форой». 1
58. Основы организации двигательного режима. Закрепление, совершенствование элементовтактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.Прохождение дистанции 6 км-учет. Эстафеты.

1

59. Техника безопасности при занятиях плаванием. Повторение правил поведение вэкстремальной ситуации. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде. Повторениетехники движений ног и рук при плавании способами кроль на груди, кроль на спине,брасс, СПУ (специальных плавательных упражнений для изучения). ИГРА «Салки».
1

60. Биомеханические особенности техники плавания. Повторение техники движения рук, ног,туловища и плавание в полной координации, СПУ. Плавание на боку, брассом, на спине.Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз. Эстафеты.
1

61. Закрепление техники движения рук, ног, туловища и плавание в полной координации,СПУ. Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз. Игра«Водное поло»
1

62. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему.Совершенствование техники движения рук, ног, туловища и плавание в полнойкоординации, СПУ. Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков до 400 м.Игры на воде.

1

63. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости в проплывании отрезков до400 м. Игра «Водное поло». Свободное плавание. 1
64. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости в проплывании отрезков до600 м-учет. Игра «Водное поло». Свободное плавание. 1
65. Тестирование знаний (рубежная)Терминология избранной спортивной игры. Повторение техники передвижений, остановок,поворотов, стоек. Эстафеты с мячом.

1

66. Правила поведения и техника безопасности при занятиях спортивными играми.Закрепление техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Эстафеты с мячом. 1
67. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционныхспособностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Разучиваниекомбинации из освоенных элементов техники передвижений. Эстафеты с мячом.

1

68. Повторение ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (вразличных построениях). Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов,стоек. Совершенствование техники ведения мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника. Разучивание комбинации из освоенных элементов. Эстафеты с мячом.
1

69. Вредные привычки и их профилактика средствами ФК. Повторение техники бросков мячабез сопротивления и с сопротивлением защитника. Закрепление комбинации из освоенныхэлементов. Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

70. Совершенствование техники элементов баскетбола. Закрепление комбинации из освоенныхэлементов. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 1
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71. Повторение техники защитных действий (действия против игрока без мяча и с мячом(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Совершенствование техники элементовбаскетбола. Закрепление комбинации из освоенных элементов. Игра по упрощеннымправилам баскетбола.
1

72. Особенности урочных и неурочных форм занятий ФК. Повторение тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Закрепление комбинации из освоенных элементов. Игра по упрощенным правиламбаскетбола.

1

73. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

74. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

75. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

76. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

77. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

78. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

79. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

80. Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники перемещений ивладения мячом-учет. Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

81. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападениии защите). Круговая тренировка. Игра по правилам.
1

82. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. Совершенствованиетехники элементов баскетбола в эстафетах. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Круговая тренировка. Игра по правилам.

1

83. Понятия: "Олимпийское движение", "Олимпийские игры", "Международный олимпийскийкомитет" (МОК). Краткие сведения об истории древних и современных Олимпийских игр.Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападениии защите). Круговая тренировка. Игра по правилам.

1

84. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападениии защите). Круговая тренировка. Игра по правилам.
1

85. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападениии защите). Круговая тренировка. Игра по правилам.
1

86. Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а.Повторение техники спринтерского бега высокого и низкого старта от 40 м до 100 м.Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальнойскоростью, изменением темпа и ритма шагов. Игра «Лапта».
1

87. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном и переменном темпе10-12 мин). Совершенствование техники спринтерского бега высокого и низкого старта от40 м до 100 м. Повторение техники эстафетного бега. Тестирование бег 30м; челночныйбег. Игра «Вызов номеров». Эстафеты, старты из различных и. п.

1

88. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном и переменном темпе10-12 мин). Обучение техники прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега. Совершенствованиетехники эстафетного бега-учет. Тестирование прыжок в длину с места. Эстафеты, стартыиз различных и. п.

1
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89. Закрепление техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном и переменном темпе12-15 мин); техники прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега. Тестирование подниманиетуловища. Игры «Уйти от преследования», «Лапта».
1

90. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном и переменномтемпе 15-20 мин); техники прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега-учет. Обучение техникеметания гранаты. Игры «Уйти от преследования», «Лапта».
1

91. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном и переменномтемпе 20-25 мин). Закрепление, совершенствование техники метания гранаты. Игры:Челнок», «Гонка с выбыванием», «Пустое место».
1

92. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном и переменномтемпе 20-25 мин). Совершенствование техники метания гранаты. Игра «Лапта». 1
93. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег1500 м). Совершенствованиетехники метания гранаты. Игра «Лапта». 1
94. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 2000м). Совершенствованиетехники метания гранаты -учет. Игра «Лапта». 1
95. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 3000 м). Круговаятренировка. Тестирование: подтягивание из виса. Игра «Лапта». 1
96. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.Тестирование: Бег 1000 м. Игра «Лапта». 1
97. Техника безопасности при занятиях спортивными играми.Правила игры. Ознакомление с техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек,ударов, остановок. Комбинация из освоенных элементов техники.

1

98. Терминология спортивной игры «футбол». Совершенствование техники ударов по мячу иостановок мяча, варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.Комбинация из освоенных элементов техники.
1

99. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционныхспособностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча, варианты ведения мяча безсопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация из освоенных элементов техники.
1

100 Повторение, закрепление техники защитных действий. Совершенствование техники ударов помячу и остановок мяча, варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника. Комбинация из освоенных элементов техники-учет. Игра по упрощеннымправилам на площадках разных размеров.

1

101 Повторение, закрепление тактики игры. Совершенствование техники защитных действий.Игра по правилам. 1
102 Совершенствование тактики игры. Круговая тренировка. Игра по правилам. 1

10 класс девушки
№п/п Название темы Количествочасов

1. Правила поведения и техника безопасности на уроках ФК.Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а. Видысоревнований по л/а и рекорды. Повторение техники спринтерского бега;техники высокого и низкого старта до 40 м. Эстафеты.

1

2. Понятие о физической культуре личности. Роль ФК и спорта вформировании здорового образа жизни. Правила поведения и техникабезопасности.Закрепление и совершенствование техники элементов игры «Лапта» (стойки,перемещения, броски и передачи мяча, удары по мячу). Игра «Сумейдогнать».

1

3. Правовые основы ФК и спорта, закрепленные в документах.Закрепление,совершенствование техники спринтерского бега; техники высокого инизкого старта до 40 м. Эстафеты.Развитие координационных способностейв играх. Игра «Лапта».Тестирование: Бег 30 м; Челночный бег 3 по 10м.

1
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4. История развития комплекса ГТО и представления о требованиях квыполнению норм и испытаний Всероссийского комплекса ГТО.Совершенствование элементов игры «Лапта» (стойки, перемещения, броскии передачи мяча, удары по мячу). Закрепление технико- тактических уменийи навыков в осаливании и самоосаливании. Учебная игра «Лапта». Развитиекоординационных способностей в играх.Тестирование: Подтягивание; поднимание туловища 30 сек.

1

5. Виды соревнований по л/а и рекорды. Совершенствование техникиспринтерского бега; высокого и низкого старта до 40-60 м, техникистартового разгона. Обучение техники эстафетного бега. Игра «Вызовномеров». Эстафеты, старты из различных и. п.
1

6. Предупреждение травматизма на занятиях ФК. Совершенствованиеэлементов игры «Лапта» (стойки, перемещения, броски и передачи мяча,удары по мячу). Совершенствование технико- тактических умений инавыков в осаливании и самоосаливании. Учебная игра «Лапта». Эстафетана полосе препятствий.

1

7. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепленииздоровья. Совершенствование техники спринтерского бега (бег 60м, 100м).Обучение технике прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами«ножницы», «прогнувшись». Тестирование: Прыжок в длину с места.Закрепление техники эстафетного бега. Эстафеты, старты из различных и.п.

1

8. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.Совершенствование техники спринтерского бега (бег на результат 100м).Закрепление техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами«ножницы», «прогнувшись». Совершенствование техники эстафетного бега.Эстафеты, старты из различных и. п.

1

9. Прикладное значение л/а упражнений. Повторение техники бега на длинныедистанции (бег в равномерном и переменном темпе 9 мин). Закреплениетехники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами «ножницы»,«прогнувшись». Совершенствование техники эстафетного бега. Эстафеты,старты из различных и. п.

1

10. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием.Закрепление техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10 мин). Закрепление техники прыжка в длину с 13-15шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись». Совершенствованиетехники эстафетного бега-учет. Игры.

1

11. Понятие "Физические упражнения". Внутреннее и внешнее содержаниефизического упражнения. Совершенствование техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись»-учет.Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерноми переменном темпе 11 мин). Повторение техники метания теннисного мячаи мяча 150 г. с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов в горизонтальнуюи вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14 м. Обучение, закреплениетехники метания гранаты. Игра «Лучший прыгун». Игра «Лапта».

1

12. Классификация физических упражнений по анатомическому признаку, попризнаку физиологических зон мощности, по признаку преимущественнойнаправленности на развитие отдельных физических качеств (способностей).Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерноми переменном темпе 12 мин); техники метания теннисного мяча и мяча 150 г.с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов в горизонтальную и верти-кальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14 м. Закрепление,совершенствование техники метания гранаты. Игры «Перестрелка»,«Снайперы».

1

13. Правила соревнований по Л/А. Совершенствование техники бега на длинныедистанции (бег в равномерном и переменном темпе 15 мин). Техникаметания теннисного мяча и мяча 150 г. с места на дальность, с 4-5 бросковыхшагов в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14м-учет. Совершенствование техники метания гранаты- учет. Игры: Челнок»,«Гонка с выбыванием», «Пустое место».

1

14. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинныедистанции. Тестирование: Бег 1000 м. Игра «Лапта». 1
15. Правила поведения и техника безопасности на уроках волейбола.Повторение техники передвижений, остановок, стоек, поворотов, приёма ипередач мяча. Иры «Быстрые перемещения», «Быстрые передачи»

1
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16. Правила игры. Закрепление, совершенствование техники элементовволейбола (техники передвижений, остановок, поворотов и стоек).Разучивание комбинации из освоенных элементов техники передвижений.Игры «Точные перемещения», «Малый волейбол».
1

17. Разметка поля. Совершенствование техники элементов волейбола (техникиприема и передач мяча). Закрепление комбинации из освоенных элементовтехники передвижений. Игры.
1

18. Совершенствование техники элементов волейбола в эстафетах.Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники -учет.Повторение техники подач (варианты подач мяча). Игры.
1

19. Закрепление, совершенствование техники подач. Повторение техникинападающего удара, блокирование. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении изащите).Игра.
1

20. Совершенствование техники подач; техники нападающего удара-учет.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите). Игра.
1

21. Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики.Повторение строевых упражнений (повороты кругом в движении;перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемьв движении).Повторение техники висов и упоров. Игра «Слушай команду»,эстафеты.

1

22. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощипри травмах. Совершенствование строевых упражнений. Закрепление,техники висов и упоров: Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь;толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге,махом соскок. Лазания по гимнастической лестнице, подтягивания из висалежа на низкой перекладине. Игра «Салки ноги от земли», эстафеты.

1

23. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Совершенствованиетехники висов и упоров: Толчком ног подъем в упор на верхнююжердь;толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге,махом соскок. Лазания по гимнастической лестнице, подтягивания из висалежа на низкой перекладине. Необычная эстафета.

1

24. Разучивание комплекса ОРУ без предметов на месте и в движении.Совершенствование техники висов и упоров: Толчком ног подъем в упор наверхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упорприсев на одной ноге, махом соскок. Игра «Салки ноги от земли», эстафеты.

1

25. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическими палками).Совершенствование техники висов и упоров: Толчком ног подъем в упор наверхнююжердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упорприсев на одной ноге, махом соскок-учет. Игра «Лучшая команда», эстафеты.
1

26. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическими обручами).Обучение технике опорного прыжка (прыжок углом с разбега под углом кснаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см). Игра «Лучшаядвижение», эстафеты.

1

27. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическими скакалками).Закрепление техники опорного прыжка (прыжок углом с разбега под углом кснаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см). Игра«Кенгуру», эстафеты.
1
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28. Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитание волевыхкачеств. Закрепление техники опорного прыжка (прыжок углом с разбега подуглом к снаряду и толчком одной ногой (конь вширину, высота 110 см).Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.

1

29. Совершенствование (прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчкомодной ногой (конь в ширину, высота 110 см).Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

30. Совершенствование техники опорного прыжка (прыжок углом с разбега подуглом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)-учет.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.

1

31. Повторение техники элементов акробатики. Обучение акробатическимупражнениям (сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках).Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.

1

32. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.Закрепление, совершенствование техники акробатических упражнений (седуглом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках).Игра «Самыйлучший угол»

1

33. Совершенствование техники акробатических упражнений (сед углом; стоя наколенях наклон назад; стойка на лопатках) -учет. Эстафеты и игры сиспользованием гимнастических упражнений и инвентаря.
1

34. Разучивание комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

35. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

36. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

37. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатическихэлементов. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражненийи инвентаря.
1

38. Разучивание комплекса ОРУ для формирования осанки.Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатическихэлементов. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражненийи инвентаря.
1

39. Закрепление комплекса ОРУ для формирования осанки.Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатическихэлементов-учет. Эстафеты и игры с использованием гимнастическихупражнений и инвентаря.
1

40. Разучивание комплекса упражнений на развитие гибкости (упражнения спартнером, акробатические, на гимнастической стенке). Полоса препятствий сиспользованием гимнастического инвентаря и упражнений.
1

41. Закрепление комплекса упражнений на развитие гибкости (упражнения спартнером). Полоса препятствий с использованием гимнастическогоинвентаря и упражнений.
1

42. Характеристика современных спортивно-оздоровительных системфизическими упражнениями по формированию культуры движений ителосложения: ритмическая гимнастика, шейпинг, степ-аэробика,велоаэробика, аквааэробика, бодибилдинг (атлетическая гимнастика),тренажеры и тренажерные устройства. Разучивание комплекса упражнений наразвитие гибкости (упражнения на гимнастической стенке). Эстафеты и игры сиспользованием гимнастических упражнений и инвентаря.

1
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43. Режим дня старшеклассников. Ориентировочные возрастные нормысуточной двигательной активности школьников, не занимающихсярегулярно спортом. Закрепление комплекса упражнений на развитие гибкости(упражнения на гимнастической стенке). Эстафеты и игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.

1

44. История, значение, правила проведения занятий ритмической гимнастикой.Разучивание комплекса под музыку. Повторение упражнений на равновесие (сгимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне). Эстафеты и игры сиспользованием гимнастических упражнений и инвентаря.
1

45. Правила составления комплексов упражнений ритмической гимнастики.Закрепление комплекса под музыку. Обучение основам хореографическойподготовки и музыкального восприятия, как средства эстетическоговоспитания во время занятий ритмики. Игры под музыку. Закрепление,совершенствование упражнений на равновесие (с гимнастической скамейкой,на гимнастическом бревне)-учет.

1

46. Рубежная КР (текущий контроль теоретических знаний).Закрепление основ хореографической подготовки и музыкальноговосприятия, как средства эстетического воспитания во время занятийритмики. Игры под музыку. Игры с использованием гимнастическихупражнений и инвентаря.

1



5555

47. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первойпомощи при обморожениях и травмах. Повторение техники лыжных ходов,элементов лыжной подготовки (повороты, спуски, торможение). Игра«Лыжники на места»
1

48. Повторение техники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки(повороты, спуски, торможение). Обучение перехода с одновременных ходовна попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождениедистанции до 2 км. Эстафеты, игра «Гонка по кругу»

1

49. Правила проведения самостоятельных занятий. Обучение перехода содновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов ипрепятствий. Прохождение дистанции до 2 км. Эстафеты, игра «Гонка налыжах в парах».
1

50. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные. Преодолениеподъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 2 км. Эстафеты, игра«Сороконожка на лыжах»
1

51. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные. Преодолениеподъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты, игра«По следам».
1

52. Совершенствование техники перехода с одновременных ходов напопеременные -учет. Повторение тактики в лыжных гонках. Прохождениедистанции до 3 км. Эстафеты, игра «Гонка на лыжах в парах»
1

53. Повторение техники конькового хода. Совершенствование техники лыжныхходов, элементов лыжной подготовки (повороты, спуски, торможение,подъемы и др). Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты, игра «Гонка сфорой»
1

54. Совершенствование техники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки(повороты, спуски, торможение, подъемы и др). Прохождение дистанции до 3км. Эстафеты, игра «Гонка по кругу»
1

55. Особенности физической подготовки лыжника.Совершенствование техникилыжных ходов, элементов лыжной подготовки (повороты, спуски,торможение, подъемы и др). Прохождение дистанции до 3,5 км. Эстафеты,игра «Догонялки на лыжах»
1

56. Правила соревнований. Совершенствование техники лыжных ходов,элементов лыжной подготовки. Прохождение дистанции до 4 км. Эстафеты,игра «Пятнашки на лыжах»
1

57. Повторение тактики в лыжных гонках: распределение сил, лидирование,обгон, финиширование. Прохождение дистанции до 4,5 км. Эстафеты, игра«Гонка с форой»
1

58. Основы организации двигательного режима. Закрепление элементов тактикилыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.Прохождение дистанции до 5 км-учет Эстафеты, игра «Гонка на лыжах впарах»

1

59. Правила поведения и техника безопасности при занятиях спортивнымииграмиТерминология избранной спортивной игры. Повторение техникипередвижений, остановок, поворотов, стоек. Эстафеты с мячом.

1

60. Закрепление техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Эстафеты смячом. 1
61. Влияние игровых упражнений на развитие координационных икондиционных способностей, психические процессы, воспитаниенравственных и волевых качеств. Совершенствование техники передвижений,остановок, поворотов, стоек. Разучивание комбинации из освоенных элементовтехники передвижений. Эстафеты с мячом.

1

62. Повторение ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника (в различных построениях). Совершенствование техникипередвижений, остановок, поворотов, стоек. Совершенствование техникиведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Разучиваниекомбинации из освоенных элементов. Эстафеты с мячом.

1

63. Вредные привычки и их профилактика средствами ФК. Повторение техникибросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Закреплениекомбинации из освоенных элементов. Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

64. Совершенствование техники элементов баскетбола. Закрепление комбинациииз освоенных элементов. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 1
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65. Повторение техники защитных действий (действия против игрока без мяча и смячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Совершенствованиетехники элементов баскетбола. Закрепление комбинации из освоенныхэлементов. Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

66. Особенности урочных и внеурочных форм занятий ФК. Повторение тактикиигры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия внападении и защите). Закрепление комбинации из освоенных элементов. Играпо упрощенным правилам баскетбола.

1

67. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

68. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

69. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

70. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

71. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

72. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

73. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

74. Совершенствование комбинации из освоенных элементов техникиперемещений и владения мячом-учет. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия внападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

75. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.
1

76. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.

1

77. Понятия: "Олимпийское движение", "Олимпийские игры", "Международныйолимпийский комитет" (МОК). Краткие сведения об истории древних исовременных Олимпийских игр. Совершенствование техники элементовбаскетбола в эстафетах. Совершенствование тактики игры (индивидуальные,групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Круговая тренировка. Игра по правилам.

1

78. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.
1

79. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.
1

80. Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а.Повторение техники спринтерского бега высокого и низкого старта от 60мдо 100 м. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег сускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.Игра «Лапта».

1
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81. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10-12 мин). Совершенствование техники спринтерскогобега высокого и низкого старта от 60м до 100 м. Повторение техникиэстафетного бега. Тестирование бег 30м; челночный бег.Игра «Вызовномеров». Эстафеты, старты из различных и. п.

1

82. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10-12 мин). Обучение техники прыжка в высоту с 9-11шагов разбега. Совершенствование техники эстафетного бега-учет.Тестирование прыжок в длину с места. Эстафеты, старты из различных и. п.
1

83. Закрепление техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 12-15 мин); техники прыжка в высоту с 9-11 шаговразбега. Тестирование поднимание туловища. Игры «Уйти отпреследования», «Лапта».
1

84. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерноми переменном темпе 12-15 мин); техники прыжка в высоту с 9-11 шаговразбега-учет. Обучение технике метания гранаты 300-500 г с места надальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Игры«Уйти от преследования», «Лапта».

1

85. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерноми переменном темпе 15-20 мин). Закрепление, совершенствование техникиметания гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов надальность и заданное расстояние. Игры: Челнок», «Гонка с выбыванием»,«Пустое место».

1

86. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерноми переменном темпе 15-20 мин). Совершенствование техники метаниягранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальностьи заданное расстояние. Игра «Лапта».
1

87. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 2000 м).Совершенствование техники метания гранаты 300-500 г с места на дальность,с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Игра «Лапта».
1

88. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 2000 м).Совершенствование техники метания гранаты 300-500 г с места на дальность,с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние-учет. Круговаятренировка. Игра «Лапта».
1

89. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинные дистанцииКруговая тренировка. Тестирование: подтягивание из виса. Игра «Лапта». 1
90. Совершенствование техники бега на длинные дистанции Тестирование: Бег1000 м. Круговая тренировка. Тестирование: подтягивание из виса. Игра«Лапта».

1

91. Техника безопасности при занятиях спортивными играмиПравила игры. Ознакомление с техникой передвижений, остановок, поворотови стоек, ударов, остановок. Комбинация из освоенных элементов техники.
1

92. Терминология спортивной игры «футбол». Совершенствование техникиударов по мячу и остановок мяча, варианты ведения мяча без сопротивления ис сопротивлением защитника. Комбинация из освоенных элементов техники.
1

93. Влияние игровых упражнений на развитие координационных икондиционных способностей, психические процессы, воспитаниенравственных и волевых качеств. Совершенствование техники ударов по мячуи остановокмяча, варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника. Комбинация из освоенных элементов техники.

1

94. Повторение, закрепление техники защитных действий. Совершенствованиетехники ударов по мячу и остановок мяча, варианты ведения мяча безсопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация из освоенныхэлементов техники-учет. Игра по упрощенным правилам на площадках разныхразмеров.

1

95. Повторение, закрепление тактики игры. Совершенствование техники защитныхдействий. Игра по правилам. 1
96. Совершенствование тактики игры. Круговая тренировка. Игра по правилам. 197. Техника безопасности при занятиях плаванием. Повторение правилповедение в экстремальной ситуации. Плавание в одежде. Освобождение отодежды в воде. Повторение техники движений ног и рук при плаванииспособами кроль на груди, кроль на спине, брасс, СПУ (специальныхплавательных упражнений для изучения). ИГРА «По местам».

1
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98. Биомеханические особенности техники плавания. Повторение техникидвижения рук, ног, туловища и плавание в полной координации, СПУ.Плавание на боку, брассом, на спине. Развитие выносливости в повторномпроплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз. Эстафеты.
1

99. Закрепление техники движения рук, ног, туловища и плавание в полнойкоординации, СПУ. Элементы фигурного плавания. Развитие выносливостив повторном проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз. Игры на воде.Эстафеты.
1

100. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощьпострадавшему. Совершенствование техники движения рук, ног, туловища иплавание в полной координации, СПУ. Элементы фигурного плавания.Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков до 400 м. Игрына воде.

1

101. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости впроплывании отрезков до 400 м. Свободное плавание. 1
102. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости впроплывании отрезков до 600 м-учет. Свободное плавание. 1

11 класс юноши№ п/п Название темы Количествочасов
1. Правила поведения и техника безопасности на уроках ФК.Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а. Виды соревнованийпо л/а и рекорды. Повторение техники спринтерского бега; техники высокого инизкого старта до 40-60 м. Эстафеты.

1

2. Понятие о физической культуре личности. Роль ФК и спорта в формированииздорового образа жизни. Правила поведения и техника безопасности.Закрепление и совершенствование техники элементов игры «Лапта» (стойки,перемещения, броски и передачи мяча, удары по мячу). Игра «Сумей догнать».

1

3. Правовые основы ФК и спорта, закрепленные в документах.Закрепление, совершенствование техники спринтерского бега; техникивысокого и низкого старта до 40-60 м. Эстафеты.Развитие координационных способностей в играх. Игра «Лапта».Тестирование: Бег 30 м; Челночный бег 3 по 10м.

1

4. История развития комплекса ГТО и представления о требованияхк выполнению норм и испытаний Всероссийского комплекса ГТО.Совершенствование элементов игры «Лапта» (стойки, перемещения, броски ипередачи мяча, удары по мячу). Закрепление технико- тактических умений инавыков в осаливании и самоосаливании. Учебная игра «Лапта». Развитиекоординационных способностей в играх.Тестирование: Подтягивание; поднимание туловища 30 сек.

1

5. Виды соревнований по л/а и рекорды. Совершенствование техникиспринтерского бега; высокого и низкого старта до 40-60 м, техники стартовогоразгона. Обучение техники эстафетного бега. Игра «Вызов номеров».Эстафеты, старты из различных и. п.

1

6. Предупреждение травматизма на занятиях ФК. Совершенствование элементовигры «Лапта» (стойки, перемещения, броски и передачи мяча, удары по мячу).Совершенствование технико- тактических умений и навыков в осаливании исамоосаливании. Учебная игра «Лапта». Эстафета на полосе препятствий.

1

7. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепленииздоровья. Совершенствование техники спринтерского бега (бег 60м, 100м).Обучение технике прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами«ножницы», «прогнувшись». Тестирование: Прыжок в длину с места.Закрепление техники эстафетного бега. Эстафеты, старты из различных и.п.

1

8. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.Совершенствование техники спринтерского бега (бег на результат 100м).Закрепление техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами«ножницы», «прогнувшись». Совершенствование техники эстафетного бега.Эстафеты, старты из различных и. п.

1
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9. Прикладное значение л/а упражнений. Повторение техники бега на длинныедистанции (бег в равномерном и переменном темпе 10 мин). Закреплениетехники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами «ножницы»,«прогнувшись». Совершенствование техники эстафетного бега. Эстафеты,старты из различных и. п.

1

10. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием.Закрепление техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 12мин). Закрепление техники прыжка в длину с 13-15 шаговразбега способами «ножницы», «прогнувшись». Совершенствование техникиэстафетного бега-учет. Игры.

1

11. Понятие "Физические упражнения". Внутреннее и внешнее содержаниефизического упражнения. Совершенствование техники прыжка в длину с 13-15шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись»-учет.Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 15 мин). Повторение техники: метание мяча весом 150 г с4–5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м изаданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) срасстояния до 20 м. Обучение, закрепление техники метания гранаты 500–700г с места на дальность, с колена, лежа; с 4–5 бросковых шагов с укороченногои полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; вгоризонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12–15 м, по движущейся цели (2х2м) с расстояния 10–12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками изразличных исходных положений с места, с одного–четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. Игра «Лучший прыгун». Игра«Лапта».

1

12. Классификация физических упражнений по анатомическому признаку, попризнаку физиологических зон мощности, по признаку преимущественнойнаправленности на развитие отдельных физических качеств (способностей).Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 20 мин); техники метания мяча весом 150 г с 4–5бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданноерасстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20м. Закрепление, совершенствование техники метания гранаты 500–700 г сместа на дальность, с колена, лежа; с 4–5 бросковых шагов с укороченного иполного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; вгоризонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12–15 м, по движущейся цели (2х2м) с расстояния 10–12 м.Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходныхположений с места, с одного–четырех шагов вперед-вверх на дальность изаданное расстояние. Игры «Перестрелка», «Снайперы».

1

13. Правила соревнований по Л/А. Совершенствование техники бега на длинныедистанции (бег 25 мин). Техника метания теннисного мяча и мяча 150 г -учет.Совершенствование техники метания гранаты- учет. Игры: Челнок», «Гонка свыбыванием», «Пустое место».
1

14. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.Тестирование: Бег 1000 м. Игра «Лапта». 1
15. Правила поведения и техника безопасности на уроках волейбола. Повторениетехники передвижений, остановок, стоек, поворотов, приёма и передач мяча.Иры «Быстрые перемещения», «Быстрые передачи»

1

16. Правила игры. Закрепление, совершенствование техники элементов волейбола(техники передвижений, остановок, поворотов и стоек). Разучиваниекомбинации из освоенных элементов техники передвижений. Игры «Точныеперемещения», «Малый волейбол».
1

17. Разметка поля. Совершенствование техники элементов волейбола (техникиприема и передач мяча). Закрепление комбинации из освоенных элементовтехники передвижений. Игры
1
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18. Совершенствование техники элементов волейбола в эстафетах.Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники -учет.Повторение техники подач (варианты подач мяча).
1

19. Закрепление, совершенствование техники подач. Повторение техникинападающего удара, блокирование. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении изащите). Игра
1

20. Совершенствование техники подач; техники нападающего удара-учет.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите).
1

21. Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики.Повторение строевых упражнений (повороты кругом в движении;перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь вдвижении). Повторение техники висов и упоров. Игра «Слушай команду»,эстафеты.

1

22. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи притравмах Совершенствование строевых упражнений. Закрепление, техникивисов и упоров: Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади;сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах изседа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь,соскок махом назад. Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одномуканату с помощью ног на скорость. Игра «Салки ноги от земли», эстафеты.

1

23. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Совершенствованиетехники висов и упоров: Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись,сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка наплечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ногиврозь, соскок махом назад. Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одномуканату с помощью ног на скорость. Необычная эстафета

1

24. Разучивание комплекса ОРУ без предметов на месте и в движении.Совершенствование техники висов и упоров: Подъем в упор силой; виссогнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях,угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъемразгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по двум канатам безпомощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость.Игра «Салки ноги от земли», эстафеты.

1

25. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическими палками).Совершенствование техники висов и упоров: Подъем в упор силой; виссогнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях,угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь-учет. Подъем переворотом,подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад-учет. Лазанье по двумканатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Игра«Лучшая команда», эстафеты.

1

26. Разучивание комплекса ОРУ с предметами. Обучение технике опорногопрыжка (прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–120 см.) Игра«Лучшая движение», эстафеты.
1

27. Разучивание комплекса ОРУ с предметами.Закрепление техники опорного прыжка (прыжок ноги врозь через коня в длинувысотой 115–120 см.) Игра «Кенгуру», эстафеты.
1
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28. Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитание волевыхкачеств. Закрепление техники опорного прыжка (прыжок ноги врозь через коняв длину высотой 115–120 см.) Эстафеты и игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.

1

29. Совершенствование (прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–120см.)Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
1

30. Совершенствование техники опорного прыжка (прыжок ноги врозь через коняв длину высотой 115–120 см.)-учет. Эстафеты и игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.
1

31. Повторение техники элементов акробатики. Обучение акробатическимупражнениям (длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойкана руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью.Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150–180 см.)Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

1

32. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.Закрепление, совершенствование техники акробатических упражнений(длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках спомощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком;прыжки в глубину, высота 150–180 см.)Игра «Самый лучший угол»

1

33. Совершенствование техники акробатических упражнений (длинный кувырокчерез препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назадчерез стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота150–180 см.)-учет. Эстафеты и игры с использованием гимнастическихупражнений и инвентаря.

1

34. Разучивание комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1
35. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1

36. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 1

37. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатическихэлементов. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

38. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатическихэлементов. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

39. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатическихэлементов-учет. Эстафеты и игры с использованием гимнастическихупражнений и инвентаря.
1

40. Разучивание комплекса упражнений на развитие гибкости (упражнения спартнером, акробатические, на гимнастической стенке). Полоса препятствий сиспользованием гимнастического инвентаря и упражнений.
1

41. Техника безопасности на занятиях, раздел единоборство. Обучение техникевладения приемами: Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.Подвижные игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников».
1

42. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств.Закрепление техники владения приемами: Приемы самостраховки. Приемыборьбы лежа и стоя. Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьба двое противдвоих». Силовые упражнения и единоборства в парах.
1
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43. Гигиена борца. Совершенствование техники владения приемами: Приемысамостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры. Силовыеупражнения и единоборства в парах.
1

44. Совершенствование техники владения приемами: Приемы самостраховки.Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьбадвое против двоих». Силовые упражнения и единоборства в парах.
1

45. Совершенствование техники владения приемами: Приемы самостраховки.Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры. Силовые упражнения иединоборства в парах.
1

46. Совершенствование техники владения приемами: Приемы самостраховки.Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьбадвое против двоих». Силовые упражнения и единоборства в парах.
1

47. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первойпомощи при обморожениях и травмах. Повторение техники лыжных ходов,элементов лыжной подготовки (повороты, спуски, торможение). Эстафеты,игра «Вызов номеров».
1

48. Повторение техники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки (повороты,спуски, торможение). Обучение переходу с одновременных ходов напопеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанциидо 3 км. Эстафеты, игра «Гонка по кругу»
1

49. Правила проведения самостоятельных занятий. Обучение переходу содновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий.Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты, игра «Гонка на лыжах в парах».
1

50. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные. Преодолениеподъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты, игра«Сороконожка на лыжах»
1

51. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные. Преодолениеподъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 3 км.Эстафеты, игра «Последам»
1

52. Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременные-учет. Повторение тактики в лыжных гонках. Прохождение дистанции до 3 км.Эстафеты, игра «Гонка на лыжах в парах»
1

53. Повторение техники конькового хода. Совершенствование техники лыжныхходов, элементов лыжной подготовки (повороты, спуски, торможение,подъемы и др). Прохождение дистанции до 4 км. Эстафеты, игра «Гонка сфорой»
1

54. Особенности физической подготовки лыжника. Совершенствование техникилыжных ходов, элементов лыжной подготовки (повороты, спуски,торможение, подъемы и др). Прохождение дистанции до 4 км. Эстафеты, игра«Гонка по кругу»

1

55. Совершенствование техники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки(повороты, спуски, торможение, подъемы и др). Прохождение дистанции до 5км. Эстафеты, игра «Догонялки на лыжах»
1

56. Правила соревнований. Совершенствование техники лыжных ходов,элементов лыжной подготовки. Прохождение дистанции до 5 км. Эстафеты,игра «Пятнашки на лыжах».
1

57. Повторение тактики в лыжных гонках: распределение сил, лидирование,обгон, финиширование. Прохождение дистанции до 6 км. Эстафеты, игра«Гонка с форой».
1

58. Основы организации двигательного режима. Закрепление, совершенствованиеэлементов тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон,финиширование. Прохождение дистанции 6 км-учет. Эстафеты.
1

59. Техника безопасности при занятиях плаванием. Повторение правил поведение в экстремальнойситуации. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде. Повторение техники движенийног и рук при плавании способами кроль на груди, кроль на спине, брасс, СПУ (специальныхплавательных упражнений для изучения). ИГРА «Салки».
1
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60. Биомеханические особенности техники плавания. Повторение техники движения рук, ног,туловища и плавание в полной координации, СПУ. Плавание на боку, брассом, на спине.Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз. Эстафеты.
1

61. Закрепление техники движения рук, ног, туловища и плавание в полной координации, СПУ.Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз. Игра «Водноеполо»
1

62. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему.Совершенствование техники движения рук, ног, туловища и плавание в полной координации,СПУ. Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков до 400 м. Игры на воде.
1

63. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости в проплывании отрезков до 400м. Игра «Водное поло». Свободное плавание. 1
64. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости в проплывании отрезков до 600м-учет. Игра «Водное поло». Свободное плавание. 1
65. Тестирование знаний (рубежная)Терминология избранной спортивной игры. Повторение техники передвижений,остановок, поворотов, стоек. Эстафеты с мячом.

1

66. Правила поведения и техника безопасности при занятиях спортивнымииграми. Закрепление техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.Эстафеты с мячом.
1

67. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционныхспособностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевыхкачеств. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов,стоек. Разучивание комбинации из освоенных элементов техники передвижений.Эстафеты с мячом.

1

68. Повторение ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника (в различных построениях). Совершенствование техникипередвижений, остановок, поворотов, стоек. Совершенствование техникиведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Разучиваниекомбинации из освоенных элементов. Эстафеты с мячом.

1

69. Вредные привычки и их профилактика средствами ФК. Повторение техникибросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Закреплениекомбинации из освоенных элементов. Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

70. Совершенствование техники элементов баскетбола. Закрепление комбинации изосвоенных элементов. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 1

71. Повторение техники защитных действий (действия против игрока без мяча и смячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Совершенствованиетехники элементов баскетбола. Закрепление комбинации из освоенныхэлементов. Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

72. Особенности урочных и неурочных форм занятий ФК. Повторение тактикиигры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия внападении и защите). Закрепление комбинации из освоенных элементов. Играпо упрощенным правилам баскетбола.
1

73. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действияв нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

74. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действияв нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

75. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действияв нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

76. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действияв нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1
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77. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действияв нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

78. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действияв нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

79. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действияв нападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

80. Совершенствование комбинации из освоенных элементов техникиперемещений и владения мячом-учет. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападениии защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

81. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите). Круговая тренировка. Игра поправилам.

1

82. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите). Круговая тренировка. Игра поправилам.

1

83. Понятия: "Олимпийское движение", "Олимпийские игры", "Международныйолимпийский комитет" (МОК). Краткие сведения об истории древних исовременных Олимпийских игр. Совершенствование техники элементовбаскетбола в эстафетах. Совершенствование тактики игры (индивидуальные,групповые и командные тактические действия в нападении и защите).Круговая тренировка. Игра по правилам.

1

84. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите). Круговая тренировка. Игра поправилам.

1

85. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите). Круговая тренировка. Игра поправилам.

1

86. Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а.Повторение техники спринтерского бега высокого и низкого старта от 40 м до100 м. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, смаксимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Игра «Лапта».

1

87. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10-12 мин). Совершенствование техники спринтерскогобега высокого и низкого старта от 40 м до 100 м. Повторение техникиэстафетного бега. Тестирование бег 30м; челночный бег.Игра «Вызов номеров». Эстафеты, старты из различных и. п.

1

88. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10-12 мин). Обучение техники прыжка в высоту с 9-11шагов разбега. Совершенствование техники эстафетного бега-учет.Тестирование прыжок в длину с места. Эстафеты, старты из различных и. п.
1
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89. Закрепление техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 12-15 мин); техники прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега.Тестирование поднимание туловища. Игры «Уйти от преследования»,«Лапта».
1

90. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 15-20 мин); техники прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега-учет. Обучение технике метания гранаты. Игры «Уйти от преследования»,«Лапта».
1

91. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 20-25 мин). Закрепление, совершенствование техникиметания гранаты. Игры: Челнок», «Гонка с выбыванием», «Пустое место».
1

92. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 20-25 мин). Совершенствование техники метания гранаты.Игра «Лапта».
1

93. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег1500 м).Совершенствование техники метания гранаты. Игра «Лапта». 1
94. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 2000 м).Совершенствование техники метания гранаты -учет. Игра «Лапта». 1
95. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 3000 м).Круговая тренировка. Тестирование: подтягивание из виса. Игра «Лапта». 1
96. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.Тестирование: Бег 1000 м. Игра «Лапта». 1
97. Техника безопасности при занятиях спортивными играми.Правила игры. Ознакомление с техникой передвижений, остановок, поворотов истоек, ударов, остановок. Комбинация из освоенных элементов техники.

1

98. Терминология спортивной игры «футбол». Совершенствование техники ударовпо мячу и остановок мяча, варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника. Комбинация из освоенных элементов техники.
1

99. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционныхспособностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевыхкачеств. Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча, вариантыведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация изосвоенных элементов техники.

1

100 Повторение, закрепление техники защитных действий. Совершенствованиетехники ударов по мячу и остановок мяча, варианты ведения мяча безсопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация из освоенныхэлементов техники-учет. Игра по упрощенным правилам на площадках разныхразмеров.

1

101 Повторение, закрепление тактики игры. Совершенствование техники защитныхдействий. Игра по правилам. 1
102 Совершенствование тактики игры. Круговая тренировка. Игра по правилам. 1
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11 класс девушки
№п/п Название темы Количество часов
1. Инструктаж: техника безопасности на уроках ФК.Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а. Видысоревнований по л/а и рекорды. Повторение техники спринтерского бега;техники высокого и низкого старта до 40 м. Эстафеты.

1

2. История развития Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса«ГТО. Правила поведения и техника безопасности, раздел «Лапта».Закрепление и совершенствование техники элементов игры «Лапта»(стойки, перемещения, броски и передачи мяча, удары по мячу). Игра«Сумей догнать».

1

3. Физическая культура - важная часть культуры общества. Закрепление,совершенствование техники спринтерского бега; техники высокого инизкого старта до 40 м. Эстафеты.Развитие координационныхспособностей в играх. Игра «Лапта».Тестирование: Бег 30 м; Челночныйбег 3 по 10м.

1

4. Виды испытаний (тестов) V ступени, нормативные требованияВСЕРОССИЙСКОГО ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГОКОМПЛЕКСА «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» (ГТО).Совершенствование элементов игры «Лапта» (стойки, перемещения,броски и передачи мяча, удары по мячу). Закрепление технико-тактических умений и навыков в осаливании и самоосаливании. Учебнаяигра «Лапта». Развитие координационных способностей виграх.Тестирование: Подтягивание; поднимание туловища 30 сек.

1

5. Формы организации физического воспитания в семье.Совершенствование техники спринтерского бега; высокого и низкогостарта до 40-60 м, техники стартового разгона. Обучение техникиэстафетного бега. Игра «Вызов номеров». Эстафеты, старты изразличных и. п.

1

6. Предупреждение травматизма на занятиях ФК. Совершенствованиеэлементов игры «Лапта» (стойки, перемещения, броски и передачи мяча,удары по мячу). Совершенствование технико- тактических умений инавыков в осаливании и самоосаливании. Учебная игра «Лапта».Эстафета на полосе препятствий.

1

7. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепленииздоровья. Совершенствование техники спринтерского бега (бег 60м,100м). Обучение технике прыжка в длину с 13-15 шагов разбегаспособами «ножницы», «прогнувшись». Тестирование: Прыжок в длину сместа. Закрепление техники эстафетного бега. Эстафеты, старты изразличных и.п.

1

8. Роль занятий физическими упражнениями и спортом для лиц сограниченными психическими и физическими возможностями.Совершенствование техники спринтерского бега (бег на результат 100м).Закрепление техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами«ножницы», «прогнувшись». Совершенствование техники эстафетногобега. Эстафеты, старты из различных и. п.

1

9. Прикладное значение л/а упражнений. Повторение техники бега надлинные дистанции (бег в равномерном и переменном темпе 9 мин).Закрепление техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега способами«ножницы», «прогнувшись». Совершенствование техники эстафетногобега. Эстафеты, старты из различных и. п.

1

10. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием.Закрепление техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10 мин). Закрепление техники прыжка в длину с 13-15шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись».Совершенствование техники эстафетного бега-учет. Игры.

1
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11. Понятие "Физические упражнения". Внутреннее и внешнее содержаниефизического упражнения. Совершенствование техники прыжка в длину с13-15 шагов разбега способами «ножницы», «прогнувшись»-учет.Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег вравномерном и переменном темпе 11 мин). Повторение техники метаниятеннисного мяча и мяча 150 г. с места на дальность, с 4-5 бросковыхшагов в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14 м. Повторение, закрепление техники метания гранаты. Игра «Лучшийпрыгун». Игра «Лапта».

1

12. Классификация физических упражнений по анатомическому признаку, попризнаку физиологических зон мощности, по признакупреимущественной направленности на развитие отдельных физическихкачеств (способностей). Совершенствование техники бега на длинныедистанции (бег в равномерном и переменном темпе 12 мин); техникиметания теннисного мяча и мяча 150 г. с места на дальность, с 4-5бросковых шагов в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) срасстояния 12—14 м. Закрепление, совершенствование техники метаниягранаты. Игры «Перестрелка», «Снайперы».

1

13. Правила соревнований по Л/А. Совершенствование техники бега надлинные дистанции (бег в равномерном и переменном темпе 15 мин).Техника метания теннисного мяча и мяча 150 г. с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) срасстояния 12—14 м-учет. Совершенствование техники метания гранаты-учет. Игры: Челнок», «Гонка с выбыванием», «Пустое место».

1

14. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинныедистанции. Тестирование: Бег 1000 м. Игра «Лапта». 1
15. Правила поведения и техника безопасности на уроках волейбола.Повторение техники передвижений, остановок, стоек, поворотов, приёмаи передач мяча. Иры «Быстрые перемещения», «Быстрые передачи»

1
16. Правила игры. Закрепление, совершенствование техники элементовволейбола (техники передвижений, остановок, поворотов и стоек).Разучивание комбинации из освоенных элементов техникипередвижений. Игры «Точные перемещения», «Малый волейбол».

1

17. Разметка поля. Совершенствование техники элементов волейбола(техники приема и передач мяча). Закрепление комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений. Игры.
1

18. Понятие "физическая нагрузка"; ее объем, интенсивность. Способырегулирования физической нагрузки. Факторы, определяющие величинунагрузки. Совершенствование техники элементов волейбола в эстафетах.Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники -учет.Повторение техники подач (варианты подач мяча). Игры.

1

19. Режим дня старшеклассников. Ориентировочные возрастные нормысуточной двигательной активности школьников, не занимающихсярегулярно спортом. Закрепление, совершенствование техники подач.Повторение техники нападающего удара, блокирование.Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите).Игра.

1

20. Совершенствование техники подач; техники нападающего удара-учет.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Игра.
1

21. Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики.Повторение строевых упражнений (повороты кругом в движении;перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, повосемь в движении).Повторение техники висов и упоров.Игра «Слушайкоманду», эстафеты.

1

22. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощипри травмах Совершенствование строевых упражнений. Закрепление,техники висов и упоров: Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь;толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упор присев на однойноге, махом соскок. Лазания по гимнастической лестнице, подтягиванияиз виса лежа на низкой перекладине. Игра «Салки ноги от земли»,эстафеты.

1
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23. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Совершенствованиетехники висов и упоров: Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь;толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упор присев на однойноге, махом соскок. Лазания по гимнастической лестнице, подтягиванияиз виса лежа на низкой перекладине. Эстафета.

1

24. Разучивание комплекса ОРУ без предметов на месте и в движении.Совершенствование техники висов и упоров: Толчком ног подъем в упорна верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней;упор присев на одной ноге, махом соскок.Игра «Салки ноги от земли», эстафеты.

1

25. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическими палками).Совершенствование техники висов и упоров: Толчком ног подъем в упорна верхнююжердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней;упор присев на одной ноге, махом соскок-учет. Игра «Лучшая команда»,эстафеты.

1

26. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическими обручами).Обучение технике опорного прыжка (прыжок углом с разбега под углом кснаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см). Игра«Лучшая движение», эстафеты.
1

27. Разучивание комплекса ОРУ с предметами (гимнастическимискакалками). Закрепление техники опорного прыжка (прыжок углом сразбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота110 см). Игра «Кенгуру», эстафеты.
1

28. Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитаниеволевых качеств. Закрепление техники опорного прыжка (прыжок углом сразбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота110 см). Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражненийи инвентаря.

1

29. Совершенствование (прыжок углом с разбега под углом к снаряду итолчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см).Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

30. Совершенствование техники опорного прыжка (прыжок углом с разбегапод углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110см)-учет. Эстафеты и игры с использованием гимнастическихупражнений и инвентаря.
1

31. Повторение техники элементов акробатики. Обучение акробатическимупражнениям (сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка налопатках).Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.

1

32. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.Закрепление, совершенствование техники акробатических упражнений(сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках).Игра«Самый лучший угол»
1

33. Совершенствование техники акробатических упражнений (сед углом; стояна коленях наклон назад; стойка на лопатках) -учет. Эстафеты и игры сиспользованием гимнастических упражнений и инвентаря.
1

34. Разучивание комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

35. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

36. Закрепление комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений иинвентаря.
1

37. Совершенствование комбинации из ранее освоенных акробатическихэлементов. Эстафеты и игры с использованием гимнастическихупражнений и инвентаря.
1

38. Разучивание комплекса ОРУ для формированияосанки.Совершенствование комбинации из ранее освоенныхакробатических элементов. Эстафеты и игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.
1
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39. Закрепление комплекса ОРУ для формированияосанки.Совершенствование комбинации из ранее освоенныхакробатических элементов-учет. Эстафеты и игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.
1

40. Разучивание комплекса упражнений на развитие гибкости (упражнения спартнером, акробатические, на гимнастической стенке). Полосапрепятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
1

41. Закрепление комплекса упражнений на развитие гибкости (упражнения спартнером). Полоса препятствий с использованием гимнастическогоинвентаря и упражнений.
1

42. Характеристика современных спортивно-оздоровительных системфизическими упражнениями по формированию культуры движений ителосложения: ритмическая гимнастика, шейпинг, степ-аэробика,велоаэробика, аквааэробика, бодибилдинг (атлетическая гимнастика),тренажеры и тренажерные устройства. Разучивание комплексаупражнений на развитие гибкости (упражнения на гимнастической стенке).Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря иупражнений.

1

43. Рубежная КР (текущий контроль теоретических знаний).Закрепление комплекса упражнений на развитие гибкости (упражнения нагимнастической стенке). Полоса препятствий с использованиемгимнастического инвентаря и упражнений.
1

44. История, значение, правила проведения занятий ритмическойгимнастикой. Разучивание комплекса под музыку. Повторениеупражнений на равновесие (с гимнастической скамейкой, нагимнастическом бревне). Эстафеты и игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.

1

45. Правила составления комплексов упражнений ритмической гимнастики.Закрепление комплекса под музыку. Закрепление, совершенствованиеупражнений на равновесие (с гимнастической скамейкой, нагимнастическом бревне)-учет. Эстафеты и игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.

1

46. Совершенствование упражнений в равновесии (с гимнастическойскамейкой, на гимнастическом бревне)-учет. Игры с использованиемгимнастических упражнений и инвентаря.
1

47. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первойпомощи при обморожениях и травмах. Повторение техники лыжныхходов, элементов лыжной подготовки (повороты, спуски, торможение).Игра «Лыжники на места».
1

48. Повторение техники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки(повороты, спуски, торможение). Обучение перехода с одновременныхходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий.Прохождение дистанции до 2 км. Эстафеты, игра «Гонка по кругу».
1

49. Правила проведения самостоятельных занятий. Обучение перехода содновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов ипрепятствий. Прохождение дистанции до 2 км. Эстафеты, игра «Гонка налыжах в парах».
1

50. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные.Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 2 км.Эстафеты, игра «Сороконожка на лыжах»
1

51. Закрепление перехода с одновременных ходов на попеременные.Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 3 км.Эстафеты, игра «По следам».
1

52. Совершенствование техники перехода с одновременных ходов напопеременные -учет. Повторение тактики в лыжных гонках. Прохождениедистанции до 3 км. Эстафеты, игра «Гонка на лыжах в парах».
1

53. Повторение техники конькового хода. Совершенствование техникилыжных ходов, элементов лыжной подготовки (повороты, спуски,торможение, подъемы и др). Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты,игра «Гонка с форой».
1

54. Совершенствование техники лыжных ходов, элементов лыжнойподготовки (повороты, спуски, торможение, подъемы и др). Прохождениедистанции до 3 км. Эстафеты, игра «Гонка по кругу».
1
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55. Особенности физической подготовки лыжника.Совершенствованиетехники лыжных ходов, элементов лыжной подготовки (повороты,спуски, торможение, подъемы и др). Прохождение дистанции до 3,5 км.Эстафеты, игра «Догонялки на лыжах».
1

56. Правила соревнований. Совершенствование техники лыжных ходов,элементов лыжной подготовки. Прохождение дистанции до 4 км.Эстафеты, игра «Пятнашки на лыжах».
1

57. Повторение тактики в лыжных гонках: распределение сил, лидирование,обгон, финиширование. Прохождение дистанции до 4,5 км. Эстафеты,игра «Гонка с форой».
1

58. Основы организации двигательного режима. Закрепление элементовтактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон,финиширование. Прохождение дистанции до 5 км-учет Эстафеты, игра«Гонка на лыжах в парах».
1

59. Правила поведения и техника безопасности при занятиях спортивнымииграмиТерминология избранной спортивной игры. Повторение техникипередвижений, остановок, поворотов, стоек. Эстафеты с мячом.
1

60. Закрепление техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.Эстафеты с мячом. 1
61. Влияние игровых упражнений на развитие координационных икондиционных способностей, психические процессы, воспитаниенравственных и волевых качеств. Совершенствование техникипередвижений, остановок, поворотов, стоек. Разучивание комбинации изосвоенных элементов техники передвижений. Эстафеты с мячом.

1

62. Повторение ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника (в различных построениях). Совершенствование техникипередвижений, остановок, поворотов, стоек. Совершенствование техникиведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.Разучивание комбинации из освоенных элементов. Эстафеты с мячом.

1

63. Вредные привычки и их профилактика средствами ФК. Повторениетехники бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.Закрепление комбинации из освоенных элементов. Игра по упрощеннымправилам баскетбола.
1

64. Совершенствование техники элементов баскетбола. Закреплениекомбинации из освоенных элементов. Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

65. Повторение техники защитных действий (действия против игрока без мячаи с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).Совершенствование техники элементов баскетбола. Закреплениекомбинации из освоенных элементов. Игра по упрощенным правиламбаскетбола.

1

66. Особенности урочных и неурочных форм занятий ФК. Повторениетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Закрепление комбинации из освоенныхэлементов. Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

67. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

68. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

69. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

70. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1
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71. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

72. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

73. Совершенствование техники элементов баскетбола. Совершенствованиетактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите). Игра по упрощенным правиламбаскетбола.
1

74. Совершенствование комбинации из освоенных элементов техникиперемещений и владения мячом-учет. Совершенствование тактики игры(индивидуальные, групповые и командные тактические действия внападении и защите). Игра по упрощенным правилам баскетбола.
1

75. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.
1

76. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.

1

77. Понятия: "Олимпийское движение", "Олимпийские игры","Международный олимпийский комитет" (МОК). Краткие сведения обистории древних и современных Олимпийских игр. Совершенствованиетехники элементов баскетбола в эстафетах. Совершенствование тактикиигры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия внападении и защите). Круговая тренировка. Игра по правилам.

1

78. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.
1

79. Совершенствование техники элементов баскетбола в эстафетах.Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые икомандные тактические действия в нападении и защите). Круговаятренировка. Игра по правилам.
1

80. Правила поведения и техника безопасности на уроках л/а.Повторение техники спринтерского бега высокого и низкого старта от60м до 100 м. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег сускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.Игра «Лапта».

1

81. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10-12 мин). Совершенствование техникиспринтерского бега высокого и низкого старта от 60м до 100 м.Повторение техники эстафетного бега. Тестирование бег 30м; челночныйбег.Игра «Вызов номеров». Эстафеты, старты из различных и. п.

1

82. Повторение техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 10-12 мин). Обучение техники прыжка в высоту с 9-11шагов разбега. Совершенствование техники эстафетного бега-учет.Тестирование прыжок в длину с места. Эстафеты, старты из различных и.п.

1

83. Закрепление техники бега на длинные дистанции (бег в равномерном ипеременном темпе 12-15 мин); техники прыжка в высоту с 9-11 шаговразбега. Тестирование поднимание туловища. Игры «Уйти отпреследования», «Лапта».
1

84. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег вравномерном и переменном темпе 12-15 мин); техники прыжка в высоту с9-11 шагов разбега-учет. Обучение технике метания гранаты 300-500 г сместа на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданноерасстояние. Игры «Уйти от преследования», «Лапта».

1
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85. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег вравномерном и переменном темпе 15-20 мин). Закрепление,совершенствование техники метания гранаты 300-500 г с места надальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.Игры: Челнок», «Гонка с выбыванием», «Пустое место».

1

86. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег вравномерном и переменном темпе 15-20 мин). Совершенствованиетехники метания гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковыхшагов на дальность и заданное расстояние. Игра «Лапта».
1

87. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 2000 м).Совершенствование техники метания гранаты 300-500 г с места надальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.Игра «Лапта».
1

88. Совершенствование техники бега на длинные дистанции (бег на 2000 м).Совершенствование техники метания гранаты 300-500 г с места надальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние-учет. Круговая тренировка. Игра «Лапта».
1

89. Теоретический тест. Совершенствование техники бега на длинныедистанции Круговая тренировка. Тестирование: подтягивание из виса.Игра «Лапта».
1

90. Совершенствование техники бега на длинные дистанции Тестирование:Бег 1000 м. Круговая тренировка. Тестирование: подтягивание из виса.Игра «Лапта».
1

91. Техника безопасности при занятиях спортивными играмиПравила игры. Ознакомление с техникой передвижений, остановок,поворотов и стоек, ударов, остановок. Комбинация из освоенных элементовтехники.
1

92. Терминология спортивной игры «футбол». Совершенствование техникиударов по мячу и остановок мяча, варианты ведения мяча безсопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация из освоенныхэлементов техники.
1

93. Влияние игровых упражнений на развитие координационных икондиционных способностей, психические процессы, воспитаниенравственных и волевых качеств. Совершенствование техники ударов помячу и остановок мяча, варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника. Комбинация из освоенных элементов техники.

1

94. Повторение, закрепление техники защитных действий. Совершенствованиетехники ударов по мячу и остановок мяча, варианты ведения мяча безсопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация из освоенныхэлементов техники-учет. Игра по упрощенным правилам на площадкахразных размеров.

1

95. Повторение, закрепление тактики игры. Совершенствование техникизащитных действий. Игра по правилам. 1
96. Совершенствование тактики игры. Круговая тренировка. Игра по правилам. 1
97. Техника безопасности при занятиях плаванием. Повторение правилповедение в экстремальной ситуации. Плавание в одежде. Освобождениеот одежды в воде. Повторение техники движений ног и рук при плаванииспособами кроль на груди, кроль на спине, брасс, СПУ (специальныхплавательных упражнений для изучения). ИГРА «По местам».

1

98. Биомеханические особенности техники плавания. Повторение техникидвижения рук, ног, туловища и плавание в полной координации, СПУ.Плавание на боку, брассом, на спине. Развитие выносливости вповторном проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз. Эстафеты.
1

99. Закрепление техники движения рук, ног, туловища и плавание в полнойкоординации, СПУ. Элементы фигурного плавания. Развитиевыносливости в повторном проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз.Игры на воде. Эстафеты.
1

100. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощьпострадавшему. Совершенствование техники движения рук, ног,туловища и плавание в полной координации, СПУ. Элементы фигурногоплавания. Развитие выносливости в повторном проплывание отрезков до400 м. Игры на воде.

1
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101. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости впроплывании отрезков до 400 м. Свободное плавание. 1
102. Совершенствование техники плавания. Развитие выносливости впроплывании отрезков до 600 м-учет. Свободное плавание. 1

Тематическое планирование с характеристикойвидов деятельности учащихсяСодержание курса Тематическое планирование Характеристикавидов деятельностиучащихся
Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре испортеПравовые основыфизической культурыи спорта

Конституция РоссийскойФедерации, в которой установленыправа граждан на занятияфизической культурой и спортом.Федеральный Закон "О физическойкультуре и спорте в РФ.

Раскрывают цели иназначение статей"Конституции",Федерального закона "Офизической культуре испорте", ЗаконаРоссийской Федерации"Об образовании"
Понятие о физическойкультуре личности Физическая культура - важнаячасть культуры общества.Физическая культура личности, ееосновные составляющие. Условияи факторы, от которых зависитуровень развития физическойкультуры личности

Раскрывают иобъясняют понятия"физическая культура","Физическая культураличности";характеризуютосновные компонентыфизической культурыличности; анализируютусловия и факторы,которые определяютуровень физическойкультуры общества иличности
Физическая культураи спорт впрофилактикезаболеваний иукреплении здоровья

Исторические сведения о пользезанятий физической культурой испортом в Древней Греции и вДревнем Риме. Состояние здоровьяи уровень физического состояниямолодежи и взрослых всовременных условиях. Понятие"здоровье" и характеристикафакторов, от которых оно зависит.Регулярные и правильнодозируемые физическиеупражнения как основной факторрасширения функциональных иприспособительных возможностейсердечно-сосудистой, дыхательнойи других систем организмачеловека и главное

Готовят доклад и ищутв Интернете сведения опользе занятийфизической культурой испортом впрофилактикевсевозможныхзаболеваний иукреплении здоровья;анализируют факторы,от которых зависитздоровье; приводятдоказательства о пользерегулярных иправильно дозируемыхфизическихупражнений в
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профилактическое средство вборьбе со всевозможнымизаболеваниями. Физическиеупражнения, которые приносятнаибольшую пользу для здоровья

улучшениифункционированияразличных системорганизма (сердечно-сосудистой,дыхательной, обменавеществ и энергии,центрально-нервной идругих); объясняютпочему, из всех видовфизическихупражненийнаибольшую пользу дляздоровья приносят такназываемые аэробныеупражнения

Правила поведения,техника безопасностии предупреждениетравматизма назанятияхфизическимиупражнениями

Общие правила поведения назанятиях физической культурой.Правила эксплуатации спортивныхи тренажерных залов,пришкольных площадок истадионов, нестандартногооборудования. Правила техникибезопасности на уроках физическойкультурой. Основные мероприятия,которые способствуютпрофилактике травматизма призанятиях физическимиупражнениями. Основныесанитарно-гигиеническиетребования при занятияхфизическими упражнениями

Анализируют правилаповедения на занятияхфизической культурой,правила эксплуатацииспортивногооборудования;объясняют правилатехники безопасностина уроках физическойкультуры ианализируют основныемероприятия исанитарно-гигиеническиетребования призанятиях физическимиупражнениями

Основные формы ивиды физическихупражнений
Понятие "Физическиеупражнения". Внутреннее ивнешнее содержание физическогоупражнения. Классификацияфизических упражнений поанатомическому признаку, попризнаку физиологических зонмощности, по признакупреимущественной направленностина развитие отдельных физическихкачеств (способностей)

Анализируют понятие"Физическоеупражнение",объясняют еговнутреннее и внешнеесодержание;сравнивают разныеклассификациифизическихупражнений; приводятпримеры упражнений смаксимальной,субмаксимальной,большой и умеренноймощности; называютвиды спорта спреимущественнымвоздействием на те либо
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другие физическиекачестваОсобенности урочныхи неурочных формзанятий физическимиупражнениями
Урочные и неурочные формызанятий и их особенности. Урок -основная форма физическоговоспитания школьников. Формыорганизации физическоговоспитания в семье

Раскрываютособенности основныхформ занятийфизическоговоспитанияшкольников.Раскрываютпреимуществафизкультурно-оздоровительныхмероприятий в режимеучебного дня, занятийво внешкольныхзаведениях, в семье и науроках физическойкультуры
Адаптивнаяфизическая культура Проблема инвалидности. Еесоциальное значение. Роль занятийфизическими упражнениями испортом для лиц с ограниченнымипсихическими и физическимивозможностями. Понятия:"адаптивная физическая культура",основные ее виды. Польза, историяи характеристика адаптивногоспорта. Классификация ихарактеристика видов спортаинвалидов. Адаптивнаядвигательная реабилитация.Адаптивная физическая рекреация

Готовят доклады натемы "Адаптивнаяфизическая культура" иее основные виды:"адаптивное физическоевоспитание","адаптивный спорт","адаптативнаядвигательнаяреабилитация","адаптивная физическаярекреация"; историяПаралимпийских игр

Способырегулирования иконтроля физическихнагрузок во времязанятий физическимиупражнениями

Понятие "физическая нагрузка"; ееобъем, интенсивность. Способырегулирования физическойнагрузки. Факторы, определяющиевеличину нагрузки. Контроль исамоконтроль за переносимостьюфизических нагрузок по внешними внутренним признакамутомления, по частоте сердечныхсокращений, частоте дыхания, спомощью функциональных проб

Готовят доклады натему "Физическиенагрузки" на основеупражнений базовыхвидов спорта школьнойпрограммы;анализируют реакцииорганизма на нагрузкупо показателямвнешних и внутреннихпризнаков, по ЧСС,частоте дыхания, наоснове простыхфункциональных проб

Формы и средстваконтроляиндивидуальнойфизкультурнойдеятельности

Основная направленностьиндивидуальных самостоятельныхзанятий физическимиупражнениями. Формысамостоятельных индивидуальныхзанятий. Объективные исубъективные показатели

Обосновывают пользуиндивидуальныхсамостоятельныхзанятий физическимиупражнениями;объясняютпреимущества и
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состояния организма в процессеиндивидуальной физкультурнойдеятельности, индивидуальныйконтроль занятий на основепростейших проб и контрольныхупражнений (тестов)

недостатки разныхформ самостоятельныхзанятий; работают впарах с целью усвоенияи проведения разныхформ индивидуальногоконтроля за состояниеморганизма и физическойподготовленностью
Основы организациидвигательногорежима

Режим дня старшеклассников.Ориентировочные возрастныенормы суточной двигательнойактивности школьников, незанимающихся регулярно спортом

Раскрывают возможныенегативные последствиянеправильнойорганизации режимадня и ограниченнойдвигательнойактивности; сравниваютв парах показателисреднесуточного числасовершаемыхлокомоций
Организация ипроведениеспортивно-массовыхсоревнований

Спортивно-массовые соревнования- одна из форм внеклассной работыпо физическому воспитанию вшколе. Назначение, программа,организация и проведение.Командные и лично-командныесоревнования

Раскрывают значение иобъясняют основныепункты, которыевключаются вположение осоревнованиях: цели изадачи соревнования;руководство; время иместо проведения;участники; программа;условия проведения изачет; порядокнаграждения дучшихучастников и команд;форма заявки и сроки еепредоставления; наоснове публикацийжурнала "Физическаякультура в школе"готовят доклады натему "Спортивно-массовые соревнованияв школе"
Понятиетелосложения ихарактеристика егоосновных типов

Основные типы телосложения.Системы занятий физическимиупражнениями, направленные нарегулирование телосложения иосанку. Методы контроля заизменением показателейтелосложения

Сравниваютособенности разныхтипов телосложения;анализируютдостоинства различныхсистем занятийфизическимиупражнениями,направленных нарегулирование



7777

телосложения;объясняют для чегочеловеку нужнахорошая осанка иназывают средства дляее формирования
Способырегулирования массытела человека

Основные компоненты массы телачеловека. Методика примененияупражнений по увеличению массытела. Методика примененияупражнений по снижению массытела

Анализируют исравниваютособенности методикпримененияупражнений поувеличению и поснижению массы телачеловека; Раскрываютпричины, приводящие кизбыточному весу,ожирению иперечисляют основныесредства впрофилактике ожирения
Вредные привычки иих профилактикасредствамифизической культуры

Вредные привычки и их опасностьдля здоровья человека. Вредмолодому человеку отупотребления наркотиков,алкоголя, табакокурения,анаболических препаратов

Раскрывают негативныепоследствия отупотреблениянаркотиков, алкоголя,табака, анаболическихпрепаратов; готовятдоклады на эту тему
Современныеспортивно-оздоровительныесистемы физическихупражнений

Характеристика современныхспортивно-оздоровительныхсистем физическимиупражнениями по формированиюкультуры движений ителосложения: ритмическаягимнастика, шейпинг, степ-аэробика, велоаэробика,аквааэробика, бодибилдинг(атлетическая гимнастика),тренажеры и тренажерныеустройства

Сравниваютдостоинства иограничения вприменениисовременныхспортивно-оздоровительныхсистем физическихупражнений; ищут вИнтернете и готовятдоклады
Современноеолимпийское ифизкультурно-массовое движение

Понятия: "Олимпийскоедвижение", "Олимпийские игры","Международный олимпийскийкомитет" (МОК). Краткиесведения об истории древних исовременных Олимпийских игр

Раскрывают основныепонятия, связанные солимпийскимдвижением,Олимпийскими играми,используя материалучебников для 8-9 и 10-11 классов, Интернет,готовят доклады обистории Олимпийскихигр современности
Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программыБаскетболСовершенствованиетехники передвижений, Комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений Составляюткомбинации из
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остановок, поворотов,стоек освоенных элементовтехники передвижений;оценивают техникупередвижений,остановок поворотов,стоек; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиеловли и передач мяча Варианты ловли и передач мяча безсопротивления и с сопротивлениемзащитника (в различныхпостроениях)

Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники ловли ипередач мяча;оценивают технику ихвыполнения ; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники ведения мяча Варианты ведения мяча безсопротивления и с сопротивлениемзащитника

Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники ведения мяча;оценивают техникуведения мяча; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники бросков мяча Варианты бросков мяча безсопротивления и с сопротивлениемзащитника

Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники бросков мяча;оценивают технику



7979

бросков мяча; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники защитныхдействий

Действия против игрока без мяча и смячом (вырывание, выбивание,перехват, накрывание)
Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники защитныхдействий; оцениваюттехнику защитныхдействий; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности

Совершенствованиетехники перемещений,владения мячом иразвитие кондиционныхи координационныхспособностей

Комбинация из освоенныхэлементов техники перемещений ивладения мячом
Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники передвиженийи владения мячом;оценивают техникупередвижений ивладения мячом;выявляют ошибки ивладеют способами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности

Совершенствованиетактики игры Индивидуальные, групповые икомандные тактические действия внападении и защите
Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногосовершенствованиятактики игровыхдействий; соблюдаютправила безопасности.Моделируют тактику
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освоенныхвзаимодействий,варьируют ее взависимости отситуаций и условий,возникающих впроцессе игровойдеятельности
Овладение игрой икомплексное развитиепсихомоторныхспособностей

Игра по упрощенным правиламбаскетбола.Игра по правилам
Организуют совместныезанятия баскетболом сосверстниками,осуществляютсудейство игры.Выполняют правилаигры, уважительноотносятся к соперниками управляют своимиэмоциями. Определяютстепень утомленияорганизма во времяигровой деятельности,используют игровыедействия длякомплексного развитияфизическихспособностей.Применяют правилаподбора одежды длязанятий на открытомвоздухе, используютигру как средствоактивного отдыха

Волейбол
Совершенствованиетехники передвижений,остановок, поворотов истоек

Комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений
Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники передвижений;оценивают техникупередвижений,остановок поворотов,стоек; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности



8181

Совершенствованиетехники приема ипередач мяча
Варианты техники приема и передачмяча Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники приема ипередач мяча;оценивают технику ихвыполнения ; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности

Совершенствованиетехники подач мяча Варианты подач мяча Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники подач мяча;оценивают технику ихвыполнения ; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники нападающегоудара

Варианты нападающего удара черезсетку Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники нападающегоудара; оцениваюттехнику его выполнения; выявляют ошибки ивладеют способами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники защитныхдействий

Варианты блокированиянападающих ударов (одиночное ивдвоем), страховка
Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники защитныхдействий; оценивают
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технику их выполнения; выявляют ошибки ивладеют способами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетактики игры Индивидуальные, групповые икомандные тактические действия внападении и защите

Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногосовершенствованиятактики игровыхдействий; соблюдаютправила безопасности.Моделируют тактикуосвоенныхвзаимодействий,варьируют ее взависимости отситуаций и условий,возникающих впроцессе игровойдеятельности
Овладение игрой икомплексное развитиепсихомоторныхспособностей

Игра по упрощенным правиламволейбола.Игра по правилам
Организуют совместныезанятия волейболом сосверстниками,осуществляютсудейство игры.Выполняют правилаигры, уважительноотносятся к соперниками управляют своимиэмоциями. Определяютстепень утомленияорганизма во времяигровой деятельности,используют игровыедействия длякомплексного развитияфизическихспособностей.Применяют правилаподбора одежды длязанятий на открытомвоздухе, используютигру как средствоактивного отдыха

Футбол
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Совершенствованиетехники передвижений,остановок, поворотов истоек
Комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений

Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники передвижений;оценивают техникупередвижений,остановок поворотов,стоек; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники ударов по мячуи остановок мяча

Варианты ударов по мячу ногой иголовой без сопротивления и ссопротивлением защитника.Варианты остановок мяча ногой,грудью

Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники ударов по мячуи остановок мяча;оценивают технику ихвыполнения ; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники ведения мяча Варианты ведения мяча безсопротивления и с сопротивлениемзащитника

Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники ведения мяча;оценивают техникуведения мяча; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности
Совершенствованиетехники перемещений,владения мячом и

Комбинации из освоенныхэлементов техники перемещений ивладения мячом
Составляюткомбинации изосвоенных элементов
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развитие кондиционныхи координационныхспособностей
техники передвиженийи владения мячом;оценивают техникупередвижений ивладения мячом;выявляют ошибки ивладеют способами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности

Совершенствованиетехники защитныхдействий
Действия против игрока без мяча и смячом (выбивание, отбор, перехват) Составляюткомбинации изосвоенных элементовтехники защитныхдействий; оцениваюттехнику защитныхдействий; выявляютошибки и владеютспособами ихустранения;взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосваивания техникиигровых приемов идействий; соблюдаютправила безопасности

Совершенствованиетактики игры Индивидуальные, групповые икомандные тактические действия внападении и защите
Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногосовершенствованиятактики игровыхдействий; соблюдаютправила безопасности.Моделируют тактикуосвоенныхвзаимодействий,варьируют ее взависимости отситуаций и условий,возникающих впроцессе игровойдеятельности

Овладение игрой икомплексное развитиепсихомоторныхспособностей
Игра по упрощенным правилам наплощадках разных размеров.Игра по правилам

Организуют совместныезанятия футболом сосверстниками,осуществляютсудейство игры.Выполняют правила
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игры, уважительноотносятся к соперниками управляют своимиэмоциями. Определяютстепень утомленияорганизма во времяигровой деятельности,используют игровыедействия длякомплексного развитияфизическихспособностей.Применяют правилаподбора одежды длязанятий на открытомвоздухе, используютигру как средствоактивного отдыха
Совершенствованиекоординационныхспособностей(ориентирование впространстве, быстротаперестроениядвигательных действийи реакций,дифференцированиесиловых,пространственных ивременных параметровдвижений,способностей ксогласованию и ритму)

Упражнения1 по овладению исовершенствованию в техникеперемещений и владения мячом,метания в цель различными мячами,жонглирование (индивидуально, впарах, у стенки), упражнения набыстроту и точность реакций,прыжки в заданном ритме;комбинации из освоенныхэлементов техники перемещений ивладения мячом, выполняемыетакже в сочетании сакробатическими упражнениями идр.;варианты круговой тренировки,комбинированные упражнения иэстафеты с разнообразнымипредметами (мячами, шайбой,теннисными ракетками,бадминтонной ракеткой,воздушными шарами).Подвижные игры с мячом,приближенные к спортивным

Используют игровыеупражнения дляразвития названныхкоординационныхспособностей

Развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговаятренировка, подвижные игры,двусторонние игры и игровыезадания с акцентом на анаэробныйили аэробный механизмдлительностью от 20 с до 18 мин

Определяют степеньутомления организма вовремя игровойдеятельности;используют игровыеупражнения дляразвития выносливости
Развитие скоростных искоростно-силовыхспособностей

Бег с ускорением, изменениемнаправления, темпа, ритма, изразличных положений на
Используют игровыеупражнения дляразвития скоростных и
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расстояние от 10 до 25 м, ведениемяча в разных стойках, смаксимальной частотой 10–13 с,подвижные игры и эстафеты смячом в сочетании с прыжками,метаниями и бросками мячейразного веса в цель и на дальность

скоростно-силовыхспособностей

Углубление знаний оспортивных играх Терминология избраннойспортивной игры, техника владениямячом, перемещений,индивидуальные, групповые икомандные атакующие и защитныетактические действия. Влияниеигровых упражнений на развитиекоординационных и кондиционныхспособностей, психическиепроцессы, воспитаниенравственных и волевых качеств.Правила игры. Техникабезопасности при занятияхспортивными играми

Характеризуютособенноститренировочной исоревновательнойдеятельности;объясняют понятия:«физическая»,«техническая»,«тактическая»,«психологическая»подготовка;характеризуют техникуи тактикусоответствующихигровых двигательныхдействий; объясняютправила и основыорганизации игры
Самостоятельныезанятия Упражнения посовершенствованиюкоординационных, скоростно-силовых, скоростных способностейи выносливости; игровыеупражнения по совершенствованиютехнических приемов; подвижныеигры, игровые задания,приближенные к содержаниюразучиваемых спортивных игр;спортивные игры. Самоконтроль идозирование нагрузки при занятияхспортивными играми

Используют названныеупражнения,подвижные игры иигровые задания всамостоятельныхзанятиях при решениизадач физической,технической,тактической испортивной подготовки;осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятий
Овладениеорганизаторскимиумениями

Организация и проведениеспортивной игры с учащимисямладших классов и сверстниками,судейство и комплектованиекоманды, подготовка мест дляпроведения занятий

Организуют сосверстниками иучениками болеемладших классовсовместные занятия поспортивным играм,осуществляютсудейство, комплектуюткоманды, готовят местапроведения игры
Гимнастика с элементами акробатикиЮноши ДевушкиСовершенствованиестроевых упражнений Пройденный в предыдущих классахматериал. Повороты кругом в Четко выполняютстроевые упражнения
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движении. Перестроение изколонны по одному в колонну подва, по четыре, по восемь вдвижении
Совершенствованиеобщеразвивающихупражнений безпредметов

Комбинации из различныхположений и движений рук, ног,туловища на месте и в движении
Описывают техникуобщеразвивающихупражнений исоставляют комбинациииз числа разученныхупражнений

Совершенствованиеобщеразвивающихупражнений спредметами
С набивнымимячами (весомдо 5 кг),гантелями (до 8кг), гирями (16и 24 кг),штангой, натренажерах, сэспандерами

Комбинацииупражнений собручами,булавами,лентами,скакалкой,большими мячами

Составляют комплексыобщеразвивающихупражнений спредметами.Демонстрируюткомплекс упражнений спредметами

Освоение исовершенствованиевисов и упоров
Пройденный впредыдущихклассахматериал.Подъем в упорсилой; виссогнувшись,прогнувшись,сзади; сгибаниеи разгибаниерук в упоре набрусьях, угол вупоре, стойкана плечах изседа ноги врозь.Подъемпереворотом,подъемразгибом доседа ноги врозь,соскок махомназад

Толчком ногподъем в упор наверхнюю жердь;толчком двух ногвис углом.Равновесие нанижней; упорприсев на однойноге, махомсоскок

Описывают,анализируют исравнивают техникувыполненияупражнений в висах иупорах. Составляюткомплекс упражненийиз числа изученных

Освоение исовершенствованиеопорных прыжков
Прыжок ногиврозь черезконя в длинувысотой 115–120 см (10 кл.)и 120–125 см(11 кл.)

Прыжок углом сразбега под угломк снаряду итолчком однойногой (конь вширину, высота110 см)

Описывают техникуданных упражнений

Освоение исовершенствованиеакробатическихупражнений
Длинныйкувырок черезпрепятствие навысоте до 90см; стойка наруках с

Сед углом; стоя наколенях наклонназад; стойка налопатках.Комбинации из

Описывают техникуакробатическихупражнений исоставляютакробатическиекомбинации из числа
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помощью;кувырок назадчерез стойку наруках спомощью.Переворотбоком; прыжкив глубину,высота 150–180см.Комбинации изранееосвоенныхэлементов

ранее освоенныхэлементов разученныхупражнений

Развитиекоординационныхспособностей
Комбинации общеразвивающихупражнений без предметов и спредметами; то же с различнымиспособами ходьбы, бега, прыжков,вращений, акробатическихупражненийУпражнения с гимнастическойскамейкой, на гимнастическомбревне, на гимнастической стенке,гимнастических снарядах.Акробатические упражнения.Упражнения на батуте, подкидноммостике, прыжки в глубину свращениями. Эстафеты, игры,полосы препятствий сиспользованием гимнастическогоинвентаря и упражнений.Ритмическая гимнастика

Используютгимнастические иакробатическиеупражнения дляразвитиякоординациоонныхспособностей

Развитие силовыхспособностей и силовойвыносливости
Лазанье подвум канатамбез помощи ноги по одномуканату спомощью ногна скорость.Лазанье пошесту,гимнастическойлестнице,стенке безпомощи ног.Подтягивания.Упражнения ввисах и упорах,со штангой,гирей,гантелями,набивнымимячами

Упражнения ввисах и упорах,общеразвивающиеупражнения безпредметов и спредметами, впарах

Используют данныеупражнения дляразвития силовыхспособностей и силовойвыносливости
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Развитие скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, прыжки соскакалкой, метания набивного мяча Используют данныеупражнения дляразвития скоростно-силовых способностей
Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения сповышенной амплитудой дляразличных суставов. Упражнения спартнером, акробатические, нагимнастической стенке, спредметами

Используют данныеупражнения дляразвития гибкости

Знания Основы биомеханикигимнастических упражнений. Ихвлияние на телосложение,воспитание волевых качеств.Особенности методики занятий смладшими школьниками. Техникабезопасности при занятияхгимнастикой. Оказание первойпомощи при травмах

Раскрывают значениегимнастическихупражненитй длясохранения правильнойосанки, развитияфизическихспособностей.Оказывают страховку ипомощь во времязанятий, соблюдаюттехнику безопасности.Владеют упражнениямидля организациисамостоятельныхтренировок
Самостоятельныезанятия Программы тренировок сиспользованием гимнастическихснарядов и упражнений.Самоконтроль при занятияхгимнастическими упражнениями

Используют изученныеупражнения всамостоятельныхзанятиях при решениизадач физической итехническойподготовки.Осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятий
Овладениеорганизаторскимиумениями

Выполнение обязанностейпомощника судьи и инструктора.Проведение занятий с младшимишкольниками
Составляюткомбинацииупражнений,направленные наразвитиесоответствующихфизическихспособностей.Выполняютобязанности командираотделения. Оказываютпомощь в установке иуборке снарядов.Соблюдают правиласоревнований

Легкая атлетикаЮноши Девушки
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Совершенствованиетехники спринтерскогобега
Высокий и низкий старт до 40 мСтартовый разгонБег на результат на 100 мЭстафетный бег

Описывают ианализируют техникувыполнения скоростныхбеговых упражнений,выявляют и устраняютхарактерные ошибки впроцессе освоения исовершенствования.Демонстрируютвариативноевыполнение беговыхупражнений.Применяют беговыеупражнения дляразвитиясоотвествующихфизическихспособностей,выбираютиндивидуальный режимфизической нагрузки,контролируют ее почастоте сердечныхсокращений.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместноговыполнения беговыхупражнений,соблюдают правилабезопасности

Совершенствованиетехники длительногобега
Бег вравномерном ипеременномтемпе 20–25 минБег на 3000 м

Бег вравномерном ипеременномтемпе 15–20 минБег на 2000 м

Описывают ианализируют техникувыполнения беговыхупражнений, выявляюти устраняютхарактерные ошибки впроцессе освоения исовершенствования.Демонстрируютвариативноевыполнение беговыхупражнений.Применяют беговыеупражнения дляразвитиясоотвествующихфизическихспособностей,выбираютиндивидуальный режимфизической нагрузки,контролируют ее почастоте сердечных
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сокращений.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосвоения беговыхупражнений,соблюдают правилабезопасности
Совершенствование Прыжки в длину с 13–15 шагов Описывают итехники прыжка в длину разбега анализируют техникус разбега выполнения прыжка вдлину с разбега,выявляют и устраняютхарактерные ошибки впроцессе освоения исовершенствования.Применяют прыжковыеупражнения дляразвитиясоответствующихфизическихспособностей,выбираютиндивидуальный режимфизической нагрузки,контролируют ее почастоте сердечныхсокращений.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосвоения прыжковыхупражнений,соблюдают правилабезопасностиСовершенствование Прыжки в высоту с 9–11 шагов Описывают итехники прыжка в разбега анализируют техникувысоту с разбега выполнения прыжка ввысоту с разбега,выявляют и устраняютхарактерные ошибки впроцессе освоения исовершенствования.Применяют прыжковыеупражнения дляразвитиясоответствующихфизическихспособностей,выбираютиндивидуальный режимфизической нагрузки,контролируют ее почастоте сердечных
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сокращений.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосвоения прыжковыхупражнений,соблюдают правилабезопасности
Совершенствованиетехники метания в цельи на дальность

Метание мячавесом 150 г с 4–5 бросковыхшагов с полногоразбега надальность вкоридор 10 м изаданноерасстояние; вгоризонтальнуюи вертикальнуюцель (1х1 м) срасстояния до20 м. Метаниегранаты 500–700г с места надальность, сколена, лежа; с4–5 бросковыхшагов сукороченного иполного разбегана дальность вкоридор 10 м изаданноерасстояние; вгоризонтальнуюцель (2х2 м) срасстояния 12–15 м, подвижущейсяцели (2х2 м) срасстояния 10–12 м.Бросокнабивного мяча(3 кг) двумяруками изразличныхисходныхположений сместа, с одного–четырех шаговвперед-вверх надальность и

Метаниетеннисного мячаи мяча весом150 г с места надальность, с 4–5бросковыхшагов сукороченного иполного разбегана дальность изаданноерасстояние вкоридор 10 м; вгоризонтальнуюи вертикальнуюцель (1х1 м) срасстояния 12–14 м.Метаниегранаты 300–500г с места надальность, с 4–5бросковыхшагов сукороченного иполного разбегана дальность вкоридор 10 м изаданногорасстоянияБросокнабивного мяча(2 кг) двумяруками изразличныхисходныхположений сместа, содного–четырехшагов вперед-вверх надальность изаданноерасстояние

Описывают ианализируют техникувыполненияметательныхупражнений, выявляюти устраняютхарактерные ошибки впроцессе освоения исовершенствования.Демонстрируютвариативноевыполнениеметательныхупражнений.Применяютметательныеупражнения дляразвитиясоотвествующихфизическихспособностей,выбираютиндивидуальный режимфизической нагрузки,контролируют ее почастоте сердечныхсокращений.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосвоения метательныхупражнений,соблюдают правилабезопасности
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заданноерасстояние.Развитие выносливости Длительный бегдо 25 мин, кросс,бег спрепятствиями,бег сгандикапом, впарах, группой,эстафеты,круговаятренировка

Длительный бегдо 20 мин Используют данныеупражнения дляразвития выносливости

Развитие скоростно-силовых способностей Прыжки и многоскоки, метания вцель и на дальность разныхснарядов из разных исходныхположений, толкание ядра,набивных мячей, круговаятренировка

Используют данныеупражнения дляразвития скоростно-силовых способностей

Развитие скоростныхспособностей Эстафеты, старты из различныхисходных положений, бег сускорением, с максимальнойскоростью, изменением темпа иритма шагов

Используют данныеупражнения дляразвития скоростныхспособностей
Развитиекоординационныхспособностей

Варианты челночного бега, бега сизменением направления, скорости,способа перемещения; бег спреодолением препятствий и наместности; барьерный бег; прыжкичерез препятствия и на точностьприземления; метание различныхпредметов из различных исходныхположений в цель и на дальностьобеими руками

Используют данныеупражнения дляразвитиякоординационныхспособностей

Знания Биомеханические основы техникибега, прыжков и метаний. Основныемеханизмы энергообеспечениялегкоатлетических упражнений.Виды соревнований по легкойатлетике и рекорды. Дозированиенагрузки при занятиях бегом,прыжками и метанием. Прикладноезначение легкоатлетическихупражнений. Техника безопасностипри занятиях легкой атлетикой.Доврачебная помощь при травмах.Правила соревнований

Раскрывают значениелегкоатлетическихупражнений дляукрепления здоровья,развития физическихспособностей.Раскрывают понятиетехники выполнениялегкоатлетическихупражнений и правиласоревнований

Самостоятельныезанятия Тренировка в оздоровительном бегедля развития и совершенствованияосновных двигательныхспособностей. Самоконтроль призанятиях легкой атлетикой

Используют изученныеупражнения всамостоятельныхзанятиях при решениизадач физической итехническойподготовки.Осуществляют
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самоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятийСовершенствованиеорганизаторскихумений
Выполнение обязанностей судьи повидам легкоатлетическихсоревнований и инструктора взанятиях с младшими школьниками

Составляюткомбинацииупражнений,направленные наразвитиесоответствующихфизическихспособностей; измеряютрезультаты, помагаютих оценивать ипроводитьсоревнования.Оказывают помощь вподготовке местпроведения занятий.Соблюдают правиласоревнований
Лыжная подготовка10 класс 11 классОсвоение техникилыжных ходов Переход содновременныхходов напопеременные.Преодолениеподъемов ипрепятствий.Прохождениедистанции до 5км (девушки), до6 км (юноши)

Переход с ходана ход взависимости отусловийдистанции исостояниялыжни.Элементытактики лыжныхгонок:распределениесил,лидирование,обгон,финишированиеи др.Прохождениедистанции до 5км (девушки) идо 8 км (юноши)

Описывают техникуизучаемых лыжныхходов, осваивают ихсамостоятельно,выявляя и устраняятипичные ошибки.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосвоения техникилыжных ходов,соблюдают правилабезопасности.Моделируют техникуосвоенных лыжныхходов, варьируют ее взависимости отситуаций и условий,возникающих впроцессе прохождениядистанции
Знания Правила проведениясамостоятельных занятий.Особенности физическойподготовки лыжника. Основныеэлементы тактики в лыжных гонках.Правила соревнований. Техникабезопасности при занятиях лыжнымспортом. Первая помощь притравмах и обморожениях

Объясняют значениезимних видов спортадля укрепленияздоровья, основныхсистем организма и дляразвития физическихспособностей.соблюдают техникубезопасности.Применяют изученныеупражнения при
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организациисамостоятельныхтренировок.Раскрывают понятиетехники выполнениялыжных ходов иправила соревнований.Осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятий.Применяют правилаоказания помощи приобморожениях итравмах
Элементы единоборствОсвоение техникойвладения приемами Приемы самостраховки. Приемыборьбы лежа и стоя. Учебнаясхватка

Описывают техникувыполнения приемов вединоборствах,осваивают еесамостоятельно,выявляют и устраняютхарактерные ошибки впроцессе освоения.Применяют упражненияв единоборствах дляразвитиясоответстующихфизическихспособностей.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосвоения упражнений вединоборствах;соблюдают правилатехники безопасности
Развитиекоординационныхспособностей

Пройденный материал по приемамединоборства, подвижные игры типа«Сила и ловкость», «Борьбавсадников», «Борьба двое противдвоих» и т.д.

Применяют освоенныеупражнения иподвижные игры дляразвитиякоординационныхспособностей
Развитие силовыхспособностей и силовойвыносливости

Силовые упражнения иединоборства в парах Применяют освоенныеупражнения дляразвития силовыхспособностей и силовойвыносливости
Знания Самостоятельная разминка передпоединком. Правила соревнованийпо одному из видов. Влияниезанятий единоборствами на развитиенравственных и волевых качеств.

Раскрывают значениеупражнений вединоборствах дляукрепления здоровья,основных системорганизма и для
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Техника безопасности. Гигиенаборца развития физическихспособностей.Соблюдают техникубезопасности.Применяют изученныеупражнения приорганизациисамостоятельныхтренировок.Раскрывают понятиетехники выполненияупражнений вединоборствах.Овладевают правиламипервой помощи притравмах
Самостоятельныезанятия Упражнения в парах, овладениеприемами страховки, подвижныеигры. Самоконтроль при занятияхединоборствами

Используют названныеупражнения всамостоятельныхзанятиях при решениизадач физической итехническойподготовки.Осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятий
Освоениеорганизаторскимиумениями

Умение судить учебную схваткуодного из видов единоборств Составляют простейшиекомбинацииупражнений,направленные наразвитиесоответствующихфизическихспособностей.Оказывают помощь вподготовке местзанятий, а такжесверстникам в усвоениипрограммногоматериала
Плавание

Закрепление изученныхспособов плавания Плавание изученнымиспортивными способами Описывают техникувыполненияплавательныхупражнений, осваиваютее самостоятельно,выявляют и устраняютхарактерные ошибки впроцессе освоения.Применяютплавательныеупражнения дляразвития
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соответстующихфизическихспособностей.Взаимодействуют сосверстниками впроцессе совместногоосвоения плавательныхупражнений;соблюдают правилатехники безопасности
Освоение плаванияприкладнымиспособами

Плавание на боку, брассом, наспине. Плавание в одежде.Освобождение от одежды в воде
Объясняют и умеютпоказать техникуплавания прикладнымиспособами

Развитие выносливости Плавание в умеренном ипопеременном темпе до 600 м.Повторное проплывание отрезков25–100 м по 2–6 раз
Применяют данныеупражнения дляразвития выносливости

Развитиекоординационныхспособностей
Специально подготовительные,общеразвивающие и подводящиеупражнения на суше. Элементы иигра в водное поло (юноши),элементы фигурного плавания(девушки)

Применяют данныеупражнения дляразвитиякоординационныхспособностей
Знания Биомеханические особенноститехники плавания. Правилаплавания в открытом водоеме.Доврачебная помощьпострадавшему. Техникабезопасности при занятияхплаванием в открытых водоемах ив бассейне.

Раскрывают значениеплавательныхупражнений дляукрепления исохранения здоровья ижизни, развитияфизическихспособностей.Соблюдают техникубезопасности.Раскрывают понятиетехники выполненияплавательныхупражнений,соблюдают правиласоревнований, личную иобщественную гигиену
Самостоятельныезанятия Упражнения посовершенствованию техникиплавания и развитию двигательныхспособностей. Самоконтроль призанятиях плаванием

Используют разученныеупражнения всамостоятельныхзанятиях при решениизадач физической итехническойподготовки.Осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятий
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Овладениеорганизаторскимиспособностями
Выполнение обязанностей судьи.Основы методики и организациизанятий с младшими школьниками

Измеряют результаты,оценивают их ипомогают проводитьсоревнования.Оказывают помощь вподготовке местпроведения занятий.Соблюдают правиласоревнований
Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениямиКак правильнотренироваться Справка от врача о состоянииздоровья. Правила проведениясамостоятельных занятий

Используют разученныена урочных занятияхупражнения во времясамостоятельныхтренировок.Осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятий.Ведут дневниксамоконтроля
Утренняя гимнастика Комплексы упражнений утреннейгимнастики без предметов и спредметами

Используют разученныекомплексы упражненийв самостоятельныхзанятиях.Осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойво время этих занятий.Используютприобретенные навыкизакаливания
Совершенствуйтекоординационныеспособности

Требования современных условийжизни и производства к развитиюКС. КС, которые следует развиватьу учащихся 10-11 классов. Средствадля развития КСюношей и девушек.Примерные варианты упражнений,воздействующих на развитие КС, изразных видов спорта

Анализируют исравнивают разныевиды трудовой испортивнойдеятельности с точкизрения важности дляних разных КС.Подбирают комплексыкоординационныхупражнений с учетомбудущей трудовойдеятельности
Ритмическаягимнастика длядевушек

История, значение, правилапроведения занятий ритмическойгимнастики. Правила составлениякомплексов ритмическойгимнастики. Упражнения, которыевключают в комплекс, очередностьих выполнения

Составляют комплексыупражненийритмическойгимнастики.Описывают,анализируют исравнивают техникувыполненияупражненийритмической
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гимнастики.Демонстрируюткомплекс упражненийиз классических,народных илисовременныхспортивных танцев
Атлетическаягимнастика для юношей История, значение, правилапроведения занятий сотягощениями. Мышечная системачеловека. Упражнения для развитияосновных мышечных групп

Составляют комплексыупражненийатлетическойгимнастики.Описывают,анализируют исравнивают техникувыполненияупражненийатлетическойгимнастики.Демонстрируюткомплекс упражненийатлетическойгимнастики
Роликовые коньки История, значение, правила техникибезопасности. Инвентарь. Основныетехнические приемы

Описывают,анализируют исравнивают техникувыполненияупражнений сиспользовааниемроликовых коньков.Составляют комплексупражнений
Оздоровительный бег История, значение, правилапроведения занятий. Методы исредства тренировки. Нагрузка назанятиях

Составляют программытренировок на неделю,месяц, полугодие.Анализируютпоказатели нагрузки иотдыха во времязанятийоздоровительным бегом
Дартс История, значение, правила техникибезопасности, инвентарь иоборудование. Правила и техникаигры

Анализируют техникуигры. Соревнуются иоценивают технику впарах
Аэробика История, значение, правила техникибезопасности и поведения назанятиях. Противопоказания кзанятиям аэробикой. Музыка назанятиях и способы дозированиянагрузки. Составление комплексоваэробной гимнастики

Составляют комплексыиз упражненийаэробной гимнастики.Описывают,анализируют исравнивают техникувыполненияупражнений.Демонстрируюткомплекс упражненийаэробной гимнастики
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Рефераты и итоговыеработы По итогам изучениякаждого из разделовготовят рефераты наодну из тем,предложенных вучебнике. В конце 10 и11 классов готовятитоговые работы наодну из тем,предложенных вучебнике

ПОЯСНЕНИЯ К ТЕМАТИЧЕСКОМУ ПЛАНИРОВАНИЮСпортивные игры. В 10—11 классах продолжается углублённоеизучение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранееосвоенные элементы техники перемещения, остановок, поворотов, владениямячом (ловля, способы передачи, ведение, броски и др.), защитных действий,усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении изащите. Одновременно с техническим и тактическим совершенствованиемигры продолжается процесс разностороннего развития координационных икондиционных способностей, психических процессов, воспитаниенравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеюттехникой основных приёмов (с мячом и без мяча), увеличивается значимостьупражнений с мячом для сопряжённого воздействия на технику, тактику,развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой исоревновательный методы.Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приёмов и способоввзаимодействия в 10—11 классах продолжается освоение более сложныхприёмов техники владения мячом, групповыми и командными тактическимидействиями.В процессе занятий необходимо больше использовать индивидуальныеи дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков втехнике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или иныхдвигательных способностей. Среди способов организации учащихся назанятиях целесообразно чаще выбирать метод круговой тренировки, включаяна станциях упражнения с мячом, направленные на развитие конкретныхкоординационных и кондиционных способностей, совершенствованиеосновных приёмов.В старшем школьном возрасте увеличивается роль игровых заданий иформ, направленных на овладение игрой и комплексное развитиепсихомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическимдействиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеютприёмами группового взаимодействия в нападении и защите. В противномслучае учащийся может попросту не освоить необходимое тактическоеупражнение или закрепить неправильные координации.Осваивать программный материал можно последовательно в течениевсего времени, отведённого на спортивные игры, или в два этапа.
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Гимнастика с элементами акробатики. В старших классахпродолжается более углублённое изучение и совершенствование техникигимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках,акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем впрограммный материал включены для освоения новые гимнастическиеупражнения.На занятиях с юношами используются новые общеразвивающиеупражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, нагимнастической стенке, скамейке и тренажёрах; на занятиях с девушками —более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем,мячом — и комбинации этих упражнений.Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающиеупражнения без предметов. Это происходит благодаря соединению различныхдвижений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии,ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединённымив различные комбинации.
Гимнастические упражнения, включённые в программу старшихклассов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростнойвыносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает бóльшаяизбирательная направленность. Материал программы включает такжезначительный набор упражнений, влияющих на развитие различныхкоординационных способностей и гибкости.Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль,поскольку готовят их к будущей трудовой деятельности и службе в армии.Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности,красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных дляблагополучного материнства в будущем.Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся набольшую роль гимнастических упражнений не только в развитии физическихспособностей, но и в воспитании волевых качеств (особенно это касаетсяупражнений на снарядах), формировании красивой осанки, фигуры, походки,движений. С этой целью он сообщает необходимые сведения о значениигимнастических упражнений и об особенностях методики самостоятельныхзанятий.Лёгкая атлетика. В 10—11 классах продолжается работа посовершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков вдлину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшееразвитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) икоординационных способностей (ориентирование в пространстве, ритм,способность к согласованию движений и реакции, точностьдифференцирования основных параметров движений). Увеличиваетсяпроцент упражнений, сопряжённо воздействующих на совершенствованиетехники и развитие кондиционных и координационных способностей.Уроки в значительной мере приобретают черты тренировки.По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерскихдистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов
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прыжков и метаний. С юношами и девушками продолжается углублённоеизучение освоенных в 8—9 классах различных спортивных способовпрыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасностидопустимо ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом,тройного прыжка, метания копья, диска, молота, толкания ядра.Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействияна кондиционные и координационные способности рекомендуется чащепроводить занятия на местности в условиях преодоления естественных иискусственных препятствий. Занятия на открытом воздухе обеспечиваютвыраженный оздоровительный эффект и способствуют закаливаниюорганизма, укреплению здоровья.На уроках по лёгкой атлетике следует создавать условия для воспитанияу старшеклассников стремления к объективной оценке своих возможностей,самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, нопосильных заданий по развитию физических способностей, особенновыносливости, создаёт благоприятные условия для воспитания нравственныхи волевых качеств.На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатыватьумения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения вбеге, прыжках и метаниях с тем расчётом, чтобы учащиеся моглииспользовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятийв школе и дома. При планировании занятий с юношами следует предусмотретьиспользование материала по лёгкой атлетике для подготовки их к службе вармии.Лыжная подготовка. Общая схема проведения занятий по лыжнойподготовке остаётся той же, что и в предыдущих классах. Обучение элементамлыжной подготовки должно строиться с учётом возросших функциональныхвозможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличиваетсядлина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностьюпреимущественно на среднепересечённой местности. Чаще, чем в среднихклассах, устраиваются эстафеты и различные соревнования.Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнятьмалоинтенсивными упражнениями, желательно с закреплением ранееизученной техники передвижения на лыжах. Для этого можно использоватьспуски с гор, отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе,обращая особое внимание на координацию движений и правильность ихвыполнения.Интервалы для отдыха после интенсивной работы устанавливаютсятаким образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Неследует резко увеличивать скорость, её нужно повышать постепенно от урокак уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки дистанции,где необходимо повысить скорость.Нужно научить учащихся равномерно распределять силы дляпрохождения всей дистанции, что позволит улучшить функциональныевозможности их организма.Элементы единоборств (атлетические). В средней школе учащиесядолжны закрепить ранее освоенные, а также изучить новые приёмы борьбы
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лежа и стоя. Результатом обучения является умение вести учебную схватку.Как и в 8—9 классах, следует широко применять материал по видамединоборств для разностороннего развития координационных(ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроениядвигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость,способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцированиесиловых параметров движения) и кондиционных способностей (силовых,силовой выносливости, скоростно-силовых). В этот период усиливаетсясопряжённое совершенствование сложной техники единоборства и развитиесоответствующих координационных и кондиционных способностей.Освоению программного материала можно отводить время всего урокаили включать элементы единоборств при прохождении материала другихразделов, прежде всего гимнастики. Учитывая ограниченность времени,выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следуетиспользовать часы вариативной части, а также внеклассные исамостоятельные занятия. Наряду с юношами единоборства могут осваиватьи девушки, проявившие к этому интерес.На занятиях с девушками и юношами, которые в силу ряда причин неосвоили навыки плавания, необходимо использовать программный материалпредыдущих классов, для них можно организовать дополнительные занятияво внеурочное время. Учащимся, достигшим хороших результатов, можнодавать задания по овладению плаванием всеми спортивными способами,учитель может разнообразить материал элементами фигурного плавания (длядевушек), водного поло (для юношей), включать игры и эстафеты на воде.В 10—11 классах следует усилить акцент на использование водныхпроцедур и занятий плаванием для укрепления здоровья и для закаливания, наформирование умений осуществлять закаливающие процедуры сдошкольниками и младшими школьниками.
Вариативная часть содержания программного материала.«Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальнаяфизическая подготовка по избранному виду спорта, выполнениесоревновательных действий в стандартных и вариативных условиях.Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к трудуи обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, видовспорта и оздоровительных систем физической культуры, национальной игры«Лапта».Материал вариативной части, связанный с региональными инациональными особенностями, и время на его освоение определили 3 часа,раздел «Лапта». Используя другую составляющую вариативной частиопредели 12 часов на спортивные игры (волейбол, футбол).
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Методические рекомендации по реализации образовательнойпрограммы по учебному предмету«Физическая культура»Областное государственное автономное образовательное учреждениедополнительного образования «Белгородский институт развития образования» подготовилдля педагогов методические рекомендации по реализации образовательной программы сприменением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. Вонлайн-режиме через форум «Дистанционный педагог» на сайте moocbeliro.ru сотрудникикафедры дополнительного образования и воспитательных технологий ОГАОУ ДПО«БелИРО» готовы отвечать на ваши вопросы и вместе обсуждать профессиональныепроблемы. Рекомендации по проведению урока «Физическая культура». Важно помнить отом, что значительную часть учебного дистанционного обучения ребенок проводит, сидя замонитором компьютера и наша основная задача компенсировать недостаток двигательнойактивности.I. Тема урока прописывается в «Виртуальной школе» четко в соответствии скалендарно-тематическим планированием. Как и обычный, дистанционный урокначинается с модуля «Основы знаний». Небольшой текстовый файл для самостоятельногоизучения или изучения с учителем в виде общения в социальных сетях или на другихинтернет-платформах – по временным рамкам не более 5 минут.Для учителей физической культуры будут полезны следующие онлайн-сервисы (сэлектронными ссылками), которые доступны для организации учебного процесса сиспользованием электронного обучения и дистанционных технологий:1) Министерство просвещения (https://edu.gov.ru)Минпросвещения разработало, опубликовало и направило в регионы методическиерекомендации по реализации программ начального общего, основного общего, среднегообщего, среднего профессионального образования и дополнительныхобщеобразовательных программ с использованием электронного обучения идистанционных образовательных технологий.Методические рекомендации:https://docs.edu.gov.ru/document/26aa857e0152bd199507ffaa15f77c58/Все возникающие вопросы в ежедневном режиме отслеживает созданнаяМинпросвещения России и Рособрнадзором рабочая группа по взаимодействию икоординации с региональными органами управления образованием.Горячая линия методической поддержки учителей и родителей: +7 (800) 200-91-85(круглосуточно в режиме 24/7).2) Онлайн-ресурсы для дистанционного обучения:2.1) Российская электронная школа (https://resh.edu.ru)«Российская электронная школа» создана в рамках исполнения подпункта «б»пункта 1 Перечня поручений Президента Российской Федерации от 2 января 2016 г. № Пр-15ГС с целью обеспечения массового использования дидактических и методическихобразовательных ресурсов в образовательной деятельности всеми участникамиобразовательных отношений: обучающимися, родителями (законными представителями)несовершеннолетних обучающихся, педагогическими работниками, организациями,осуществляющими образовательную деятельность. «Российская электронная школа» – этоинтерактивные уроки по всему школьному курсу с 1 по 11 класс от лучших учителейстраны, созданные для того, чтобы у каждого ребѐнка была возможность получитьбесплатное качественное общее образование.
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Физическая культура - https://resh.edu.ru/subject/9/2.2) «InternetUrok.ru» (https://home-school.interneturok.ru )InternetUrok.ru предоставляет платформу для дистанционного обучения: расписание,тысячи видеоуроков и видеоконсультаций по темам школьной программы, интерактивныетренажеры для закрепления материала и тесты для проверки усвоения, домашние задания,возможность задать вопрос и получить ответ от учителя. Выверенная методистами исоответствующая ФГОС, – постоянно пополняемая коллекция видеоуроков по учебнымпредметам общего образования. Все материалы сайта бесплатны, свободны от рекламы идоступны любому желающему.2.3) Яндекс.Учебник (https://education.yandex.ru/home/ )Сервис для учителей с большим количеством уникальных заданий по физкультуре.На сайте представлены рекомендации по работе с Яндекс.Учебником при дистанционномобучении, также возможны видеотрансляции, демонстрация экрана и чат длядистанционной работы.3) Группа компаний «Просвещение» предоставляет образовательным организациямбесплатный доступ к электронным версиям учебно-методических комплексов, входящих вФедеральный перечень, на время сложившейся эпидемиологической ситуации. Доступраспространяетсяна сам учебник и специальные тренажеры для отработки и закрепления полученныхзнаний. В ближайшие дни в открытом доступе окажутся учебники и образовательныересурсы для всех школ страны.Список электронных учебников можно увидеть на сайте https://digital.prosv.ru/ .Здесь же можно найти инструкции для комфортного использования и интеграциицифровых решений в образовательный процесс.II. Выполнение общеразвивающих упражнений, приближенных к теме урока(выполняется по подготовленному учителем материалу (набранный в Word, по ссылке винтернете), главное, чтобы задание было доступно возрастному порогу обучающегося – повремени 5 минут.III. Во время проведения основной части рекомендуем использовать практическуюсоставляющую урока. Подбирать или составлять комплексы упражнений с учетом возрастаобучающихся. Записывать или скачивать обучающие видео, которые приближены к темеурока, в Disk учетной записи в электронной почте или в другие ресурсы. Учитель рассылаетэту ссылку обучающимся (можно делать и индивидуальные задания), во время урокаученики переходят по ссылке и выполняют задания. Можно использовать конференцсвязь,и учитель в процессе урока может корректировать каждого обучающегося.Понимаем, что в примерной программе по «Физической культуре» в 4 четвертипроходят изучение материала по легкой атлетике, спортивным или подвижным играм,поэтому подбираем комплексы упражнений для выполнения в домашних условиях,которые бы работали на те же группы мышц, что и задания в КТП – 10-15 минут.Для проведения основной части урока также рекомендуем Вам пользоватьсясервисом 1 C.Как работает сервис:Учитель выбирает ролик на YouTube с уроком физкультуры (если не нашел готовыйролик – записывает себя, выкладывает ролик на YouTube);Учитель копирует адрес ролика с YouTube, и вставляет эту ссылку в физкультурныйсервис;Сервис выдает в ответ ссылку на готовый урок;Учитель рассылает эту ссылку и время начала урока целому классу (или темученикам, кто должен заниматься);В назначенное учителем время все переходят по ссылке. Каждый включает себевидео, причем, даже если кто-то опоздал и включил позже, он увидит не с начала, т.к. всевидят одновременно одно и то же место видео.По умолчанию микрофоны выключены, но их можно по желанию включать ивыключать по ходу урока, учитель может смотреть на учеников по ходу ролика и давать



107107

комментарии. Главное отличие, например, от Zoom или Skype, где учитель может собратьсвоих учеников и сам делать вместе с ними упражнения – учитель свободен во время урокаи может контролировать и корректировать процесс, не допускать, чтобы ребята делалиупражнения неправильно или ограничивать нагрузку в случае необходимости.Как подключиться к сервису:Пришлите запрос на адрес cko@1c.ru с темой «Хочу уроки физкультуры»;В теме письма укажите название организации, город и регион, должность и фамилиюс инициалами;В ответ на письмо вы получите ссылки и подробные инструкции и уже наследующий день можно проводить уроки физкультуры.IV. В заключительной части давать упражнения на осанку, восстановительныемероприятия – 5 минут.V. В домашнее задание рекомендуем:- в старшем звене: комплексы упражнений из фитнеса, йоги, калланетики, дыхательной изрительной гимнастики.
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