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2. Пояснительная записка.

Рабочая программа составлена на основе федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования, утв. приказом Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 (п. 18.2.2) и авторской программы по физической культуре для учащихся средней (полной) школы под ред. А.П. Матвеева 2012 год. 


Изучение физической культуры в средней (полной)  школе направлено на овладение основами физкультурной деятельности с обще-прикладной  и личностно-ориентированной  оздоровительной направленностью:

· познание индивидуальных физических и психических возможностей, овладение способами релаксации  и аутогенной тренировки, контроля за состоянием здоровья и физической работоспособностью;

· овладение  комплексами физических упражнений оздоровительной  и корригирующей направленности с учетом индивидуального физического развития, интересов  к культуре телосложения и к культуре движений;

· обеспечение прикладной физической подготовки к массовым видам профессиональной  деятельности  и службе в армии.

Программа состоит из  3 разделов в соответствии с современной структурой физкультурного образования (Концепция развития структуры и содержания образования по физической культуре): «Основы знаний о физкультурной деятельности», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствование». Таким образом, каждая учебная тема обязательного минимума содержания основных образовательных программ (дидактическая единица) последовательно изучается на трех уровнях: информационный (знания), операциональный (способы деятельности) и мотивационный (образцы движений, нормы, идеалы и т.д.). Это способствует достижению качества общего физкультурного образования школьников.

         Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического воспитания», «Спортивная подготовка». В этих темах раскрываются современные представления о роли физической культуры в формировании индивидуального образа жизни, сохранении здоровья и продлении творческой активности, подготовке человека к предстоящей жизнедеятельности. Кроме того, здесь приводятся сведения о современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрываются их цели, задачи, формы организации. разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является необходимый и достаточный для самостоятельной деятельности перечень практических навыков и умений. Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой»,  «Упражнения в системе занятий шейпингом (девушки)», «Упражнения в системе спортивной подготовки». Содержание первой темы соотносится с решением задач по укреплению здоровья учащихся и представлено комплексами упражнений адаптивной физической культуры. Вторая тема представлена упражнениями оздоровительных систем физического воспитания, которые излагаются в последовательности, определяющей решение задач по коррекции телосложения. Третья тема этого раздела раскрывает задачи спортивной физической подготовки. Здесь учебный материал представлен соревновательными  упражнениями из базовых видов. Нормы ВФСК « Готов к труду и обороне» принимаюся в рамках уроков по физической культуре в соответствующих разделах данной программы.
Освоение и совершенствование техники двигательных действий будет осуществляться словесными (диалог), наглядными (показ упражнения, компьютерная демонстрация) методами. Для развития двигательных способностей используются следующие методы: метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности, метод круговой тренировки, игровой метод, соревновательный метод, непредельных усилий, строго регламентированного упражнения, повторный метод, вариативный метод. Формы организации деятельности учащихся на уроке: в вводно-подготовительной и заключительной частях– фронтальная, в основной– групповая и индивидуальная.

С целью построения эффективной системы педагогического контроля применяются следующие методы:

· опрос в устной и письменной форме, 

· программированный, 

· демонстрации,

· наблюдения,

· упражнения,

· вызов,

· комбинированный,

· практического выполнения,

· тестирования.

Оценивание деятельности учащихся проводится по четырем направлениям: 

· по основам знаний;

· по технике владения двигательными действиями;

· по способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность;

· по уровню физической подготовленности.

Итоговая отметка успеваемости складывается из суммы баллов, полученных учащимися за все четыре направления. 

3. Учебно-тематический план.

	№ п/п
	                                     Учебные  разделы и темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Контроль двигательных качеств


	1.
	Знания о физической культуре
	8
	

	1.
	Физическая культура и здоровый образ жизни
	3
	

	2.
	Оздоровительные системы физического воспитания
	4
	

	3.
	Спортивная подготовка
	1
	

	2.

2.1.
	Способы физкультурной деятельности

Организация и проведение занятий физической культурой:
	4

2
	

	2.1.1.
	Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой. Подготовка  мест занятий, отбор инвентаря и оборудования , их соотнесения с задачами и содержанием занятий. Соблюдение требований безопасности на занятиях ФК с разной направленностью.
	1
	

	2.1.2.
	Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний.    Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и травмах.
	1
	

	2.2.

2.2.1.
	Оценка эффективности занятий физической культурой:

Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по ЧСС) текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам).  
	2

1
	

	2.2.2.
	Диагностирование функционального состояния организма по функциональным пробам.
	1
	

	3.
	Физическое совершенствование:
	93
	

	1.
	Упражнения в системе спортивной подготовки:
	70
	

	1.1
	Легкая атлетика
	20
	10

	1.2
	Гимнастика
	16
	6

	1.3
	Лыжная подготовка
	10
	1

	1.4
	Спортивные игры
	18
	

	2.
	Комплексы упражнений из современных спортивно-оздоровительных систем.
	37
	

	2.1
	Упражнения в системе занятий шейпингом
	27

	

	2.2
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой.
	10
	


                                                                          4. Календарно-тематическое планирование.

	№

 п/п 
	Раздел, тема
	Количество часов
	Тип урока, вид занятия
	Измерители, виды и формы контроля
	Применение ИКТ
	Домашнее задание
	Сроки проведения

	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1.
	Легкая атлетика.

Знания о ФК.
	 Инструктаж по технике безопасности на уроках                             « Легкой атлетики». Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация.
	Прыжки через  скакалку, теоретические сведения
	02.09-05.09
	10 А

10 Б

	2.
	Физическое совершенствование.
	Развитие скоростных способностей: быстроты простой реакции, скорости одиночного движения, частоты шагов в повторном беге 2*30;3*60 м; скоростной силы в метании гранаты на дальность; силовой выносливости в подтягивании на  низкой перекладине (д.). 
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через  скакалку, теоретические сведения
	02.09-05.09
	10 А

10 Б

	3.
	Способы физкультурной деятельности.
	Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных занятий ФК. Развитие скоростной выносливости в повторном беге 3*100 метров; скоростной силы в метании гранаты на дальность; силовой выносливости  в подтягивании на перекладине.
	1
	Образовательно - познавательный
	Текущий
	
	Прыжки через  скакалку, теоретические сведения
	02.09-05.09
	10 А

10 Б

	4.
	
	Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий ФК. ОУФП в беге 100 метров.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств (бег на100 метров)
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	07.09-09.09
	10 А

10 Б

	5.
	
	ОУФП в метании гранаты на дальность. 
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств                                       (метание гранаты)
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	07.09-09.09
	10 А

10 Б

	6.
	
	ОУФП в подтягивании на перекладине. Развитие общей выносливости в повторном беге 2*1000 метров.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств          (подтягивание в висе лежа)                                       
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	07.09-09.09
	10 А

10 Б

	7.
	
	Развитие силовых способностей: упражнения на развитие основных групп мышц; ОУФП в беге 1000 метров.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств          (бег на 1000 метров).
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	14.09-19.09
	10 А

10 Б

	8.
	
	Техника прыжка в длину с разбега. Развитие скоростной силы в прыжках в длину с разбега.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	14.09-19.09
	10 А

10 Б

	9.
	
	Техника прыжка в длину с разбега. ОУФП в прыжках в длину.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Текущий
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	14.09-19.09
	10 А

10 Б


	10.
	
	Развитие скоростной выносливости в непрерывном беге на дистанции  до 2000 метров.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	21.09- 26.09
	10 А

10 Б

	11.
	
	Развитие координационных и силовых способностей в подвижных играх на материале раздела « легкая атлетика».
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Планирование индивидуальных занятий по ФК; прыжки через скакалку
	21.09- 26.09
	10 А

10 Б

	12.
	Спортивные игры. 

Знания о физической культуре.
	Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, виды и разновидности. Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола. Развитие координационных способностей: повторение технических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	Знания о ФК
	21.09- 26.09
	10 А

10 Б

	13.
	Способы физкультурной деятельности.
	Выполнение КУ из современных спортивно-оздоровительных систем (шейпинг). Подготовка  мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесения с задачами и содержанием занятий. Соблюдение требований безопасности на занятиях ФК с разной направленностью. Развитие координационных способностей: совершенствование технических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей
	28.09- 03.10
	10 А

10 Б

	14.
	Физическое совершенствование. Спортивные игры.
	Выполнение КУ из современных спортивно-оздоровительных систем (шейпинг). Развитие координационных способностей: совершенствование технических действий в баскетболе
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей
	28.09- 03.10
	10 А

10 Б

	15.
	Способы физкультурной деятельности.
	Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний. КУ из современных спортивно-оздоровительных систем (шейпинг).  Развитие координационных способностей: совершенствование технических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	КУ на развитие силовых способностей
	28.09- 03.10
	10 А

10 Б

	16.
	
	Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и травмах. Выполнение КУ из современных спортивно-оздоровительных систем (шейпинг). Развитие координационных способностей: совершенствование технических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей
	05.10-10.10
	10 А

10 Б

	17.
	
	Выполнение КУ из современных спортивно-оздоровительных систем (шейпинг). Развитие координационных способностей: совершенствование технических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей
	05.10-10.10
	10 А

10 Б

	18.
	
	Выполнение КУ из современных спортивно-оздоровительных систем (шейпинг). Развитие общей выносливости: учебная двухсторонняя игра в баскетбол. 
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей
	05.10-10.10
	10 А

10 Б

	19.
	Способы физкультурной деятельности.
	Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по ЧСС) текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам).  Развитие общей выносливости: учебная двухсторонняя игра в баскетбол. Правила судейства в баскетболе.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	КУ на развитие силовых способностей; правила баскетбола
	12.10- 17.10
	10 А

10 Б

	20.
	
	Выполнение КУ из современных спортивно-оздоровительных систем. Развитие общей выносливости: двухсторонняя учебная игра.
Правила судейства в баскетболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей; правила баскетбола
	12.10- 17.10
	10 А

10 Б

	21.
	Знания о физической культуре.
	Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, технической и психологической подготовленности). Правила судейства в баскетболе. Совершенствование элементов баскетбола в учебной игре.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	КУ на развитие силовых способностей; правила баскетбола
	12.10- 17.10
	10 А

10 Б

	22.
	Физическое совершенствование.
	Развитие координационных способностей на материале спортивных игр (совершенствование техники и тактики игры в баскетбол).
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей; правила баскетбола
	19.10- 24.10
	10 А

10 Б

	23.
	
	Развитие координационных способностей на материале спортивных игр (совершенствование техники и тактики игры в баскетбол).
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей; правила баскетбола
	19.10- 24.10
	10 А

10 Б

	24.
	
	Развитие координационных способностей на материале спортивных игр  (совершенствование техники и тактики игры в баскетбол).
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие силовых способностей; правила баскетбола
	19.10- 24.10
	10 А

10 Б

	25.
	Гимнастика

Знания о физической культуре.
	Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры). Техника безопасности на уроках гимнастики. Развитие координационных способностей  и гибкости при выполнении КУРГ.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	КУ на развитие гибкости,

знания о ФК
	26.10 – 30.10
	10 А

10 Б

	26.
	Физическое совершенствование. 
	Развитие координационных способностей  и гибкости при выполнении КУРГ. Повторение техники лазания по канату, освоение техники новых элементов в акробатических упражнениях.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на развитие гибкости
	26.10 – 30.10
	10 А

10 Б

	27.
	
	Развитие координационных способностей  и гибкости при выполнении КУРГ. Повторение техники лазания по канату, освоение техники новых элементов в акробатических упражнениях.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на развитие гибкости
	26.10 – 30.10
	10 А

10 Б

	28.
	
	Развитие координационных способностей и скоростной выносливости в челночном беге. Совершенствование техники лазания по канату, освоение техники новых элементов в акробатических упражнениях.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на развитие гибкости
	09.11 – 14.11
	10 А

10 Б

	29.
	
	Тестирование  координационных способностей в челночном беге. Совершенствование техники лазания по канату, освоение техники новых элементов в акробатических упражнениях.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств         (челночный бег)
	
	КУ на развитие гибкости
	09.11 – 14.11
	10 А

10 Б


	                                        30.
	
	ОУФП в лазании по канату. Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации. Развитие гибкости в специальных упражнениях.
	1
	Контроль но – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств
	
	КУ на развитие гибкости
	09.11 – 14.11
	10 А

10 Б
	

	31.
	
	 Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации. Развитие гибкости в специальных упражнениях.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на развитие гибкости
	16.11 – 21.11
	10 А

10 Б
	

	32.
	
	Освоение техники новых элементов в упражнениях в равновесии на бревне. Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации. Развитие гибкости в специальных упражнениях
	1
	
	Текущий
	
	КУ на развитие гибкости
	16.11 – 21.11
	10 А

10 Б
	

	33.
	Способы физкультурной деятельности.
	Оценка самочувствия по внешним показателям и внутренним ощущениям. Освоение техники новых элементов в упражнениях в равновесии на бревне.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	КУ на развитие гибкости
	16.11 – 21.11
	10 А

10 Б
	

	34.
	
	Диагностирование функционального состояния организма по функциональным пробам. Повторение техники новых элементов в упражнениях в равновесии на бревне.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на формирование осанки
	23.11 – 28.11
	10 А

10 Б
	

	35.
	
	Контрольное выполнение акробатической комбинации. Совершенствование техники новых элементов в упражнениях в равновесии на бревне. Развитие гибкости в специальных упражнениях.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств
	
	КУ на формирование осанки
	23.11 – 28.11
	10 А

10 Б
	

	36.
	
	Развитие скоростных и координационных способностей в игровой эстафете. Освоение техники новых элементов в опорном прыжке. Совершенствование выполнения упражнений в равновесии на бревне.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на формирование осанки
	23.11 – 28.11
	10 А

10 Б
	

	37.
	
	Освоение техники новых элементов в опорном прыжке Совершенствование выполнения упражнений в равновесии на бревне.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на формирование осанки
	30.11 – 05.12
	10 А

10 Б
	

	38.
	
	Повторение техники новых элементов в опорном прыжке, совершенствование выполнения упражнений в равновесии. Развитие координационных способностей в подвижной игре на материале «гимнастика».
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на формирование осанки
	30.11 – 05.12
	10 А

10 Б
	

	39.
	
	Контрольное выполнение акробатической комбинации в равновесии; освоение техники новых элементов в упражнениях на брусьях.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств.
	
	КУ на формирование осанки
	30.11 – 05.12
	10 А

10 Б
	

	40.
	
	Повторение техники новых элементов в упражнениях на брусьях; совершенствование опорного прыжка. 
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на формирование осанки
	14.12 -19.12
	10 А

10 Б
	

	41.
	
	Повторение техники новых элементов в упражнениях на брусьях; совершенствование опорного прыжка.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ на формирование осанки
	14.12 -19.12
	10 А

10 Б
	

	42.
	
	Контрольное выполнение опорного прыжка. Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации на брусьях. Развитие силовых способностей и гибкости в упражнениях по МКТ.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств
	
	КУ на формирование осанки
	14.12 -19.12
	10 А

10 Б
	

	43.
	
	Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации на брусьях. Развитие силовых способностей и гибкости в упражнениях по МКТ.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ на формирование осанки
	21.12-26.12
	10 А

10 Б
	

	44.
	
	Развитие скоростных и координационных способностей в игровой эстафете. Контрольное выполнение акробатической комбинации на брусьях.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Контроль двигательных качеств.
	
	КУ на формирование осанки
	21.12-26.12
	10 А

10 Б
	

	45.
	Знания о физической культуре.
	Основы содержания и формы занятий после респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и сердечно-сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. ОУФП в упражнениях, выполняемых по МКТ.
	1
	Образовательно- познавательный
	Контроль двигательных качеств.
	Презентация
	Знания о ФК
	21.12-26.12
	10 А

10 Б
	

	46.
	Лыжная подготовка

Знания о физической культуре.
	Основы самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели (простейшие представления о циклах занятий). Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Совершенствование ранее изученных лыжных ходов; развитие выносливости при прохождении дистанции до 3 км.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	Знания о ФК
	28.12-29.12
	10 А

10 Б
	

	47.
	Физическое совершенствование. Лыжная подготовка.
	Совершенствование ранее изученных лыжных ходов; развитие выносливости при прохождении дистанции до 3 км.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	28.12-29.12
	10 А

10 Б
	

	48.
	Спортивные игры.
	 Инструктаж по технике безопасности на уроках волейбола. Развитие скоростных способностей  средствами перемещений в волейболе.
	1
	Образовательно - тренирующий
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	11.01- 16.01
	10 А

10 Б
	

	49.
	Лыжная подготовка.
	Совершенствование ранее изученных лыжных ходов, преодоление спусков с изменением стоек, подъем скользящим шагом, поворот переступанием в движении. Развитие  общей выносливости при прохождении дистанции до 3км.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	11.01- 16.01
	10 А

10 Б
	

	50.
	Лыжная подготовка.
	Совершенствование ранее изученных лыжных ходов, преодоление спусков с изменением стоек, подъем скользящим шагом, поворот упором, преодоление впадины. Развитие общей выносливости при прохождении дистанции до 3 км.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	11.01- 16.01
	10 А

10 Б
	

	51.
	Спортивные игры.
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем. Развитие скоростных способностей  средствами перемещений в волейболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	18.01- 23.01
	10 А

10 Б
	

	52.
	Лыжная подготовка.
	Совершенствование ранее изученных лыжных ходов. Развитие скоростных способностей  при прохождении повторных отрезков3*700 м.
	1
	Образовательно - тренирующий
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	18.01- 23.01
	10 А

10 Б
	

	53
	Лыжная подготовка.
	Совершенствование ранее изученных лыжных ходов. Развитие специальной выносливости  при прохождении повторных отрезков 2*1000 м.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	18.01- 23.01
	10 А

10 Б
	

	54.
	Спортивные игры.
	Развитие координационных способностей на материале спортивных игр (техника и тактика игры в волейбол).
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	 Составле ние плана тренировочных занятий в избранном виде спорта при подготовке к соревно вательной деятельности.
	25.01-30.01
	10 А

10 Б
	

	55.
	Лыжная подготовка.
	Тактические действия  в лыжных гонках. Техника прохождения бугров и впадин. Развитие скоростной выносливости при прохождении дистанции до 3 км. 
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Сгибание рук в упоре лежа
	25.01-30.01
	10 А

10 Б
	

	56.
	Лыжная подготовка.
	Тактические действия  в лыжных гонках. Техника прохождения бугров и впадин. Развитие скоростной выносливости при прохождении дистанции до 3 км. 
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Сгибание рук в упоре лежа
	25.01-30.01
	10 А

10 Б
	

	57.
	Спортивные игры.
	Развитие координационных способностей на материале спортивных игр (техника и тактика игры в волейбол).
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Сгибание рук в упоре лежа
	01.02-06.02
	10 А

10 Б
	

	58.
	Лыжная подготовка.
	Контрольное прохождение дистанции 3км                            (классический ход).
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств
	
	Сгибание рук в упоре лежа
	01.02-06.02
	10 А

10 Б
	

	59.
	Лыжная подготовка.
	Развитие координационных и скоростных способностей на материале подвижных игр на лыжах.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Сгибание рук в упоре лежа
	01.02-06.02
	10 А

10 Б
	

	60.
	Спортивные игры
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем. Развитие тактического мышления средствами волейбола. Игра в защите и нападении.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Сгибание рук в упоре лежа
	8.02-13.02

	10 А

10 Б
	

	61.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление индивидуальных комплексов ОУ на развитие координации движений и гибкости.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	Презентация
	Составление индивидуальных КУ на развитие координации движений и гибкости.
	8.02-13.02

	10 А

10 Б
	

	62.
	
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление индивидуальных комплексов ОУ на развитие координации движений и гибкости.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление индивидуальных КУ на развитие координации движений и гибкости.
	8.02-13.02

	10 А

10 Б
	

	63.
	Спортивные игры
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем  (аэробика). Развитие тактического мышления средствами волейбола. Игра в защите и нападении.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Составление индивидуальных КУ на развитие координации движений и гибкости.
	15.02-20.02

	10 А

10 Б
	

	64.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление индивидуальных комплексов упражнений на  регулирование массы тела.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление индивидуальных  КУ на  регулирование массы тела.
	15.02-20.02

	10 А

10 Б
	

	65.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление индивидуальных комплексов упражнений на регулирование массы тела.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление индивидуальных  КУ на  регулирование массы тела.
	15.02-20.02

	10 А

10 Б
	

	66.
	Спортивные игры
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем. Развитие тактического мышления средствами волейбола. Игра в защите и нападении.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Составление  КУ на  регулирование массы тела.
	22.02-27.02

	10 А

10 Б
	

	67.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление индивидуальных комплексов упражнений на формирование стройной фигуры.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление  КУ на  регулирование массы тела.
	22.02-27.02

	10 А

10 Б
	

	68.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление индивидуальных комплексов упражнений на формирование осанки и стройной фигуры.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление индивидуальных КУ на  регулирование массы тела.
	22.02-27.02

	10 А

10 Б
	

	69.
	Спортивные игры
	Развитие координационных способностей на материале волейбола. Двухсторонняя учебная игра.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Составление индивидуальных   КУ на  регулирование массы тела.
	29.02-5.03

	10 А

10 Б
	

	70.
	Спортивные игры
	Развитие координационных способностей в челночном беге 3 по 10 метров. Совершенствование техники изученных элементов. Учебная игра в волейбол.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Составление индивидуальных   КУ на  регулирование массы тела.
	29.02-5.03

	10 А

10 Б
	

	71.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление комплексов упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление КУ дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	29.02-5.03

	10 А

10 Б
	

	72.
	Знания о физической культуре.
	Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом).  Правила игры в волейбол, судейство.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	Составление КУ дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	7.03-12.03

	10 А

10 Б
	

	73.
	Спортивные игры
	ОУФП в челночном беге 3 по 10 метров. Совершенствование техники изученных элементов. Правила игры в волейбол, судейство.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств  (челночный бег)
	
	Составление КУ дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	7.03-12.03

	10 А

10 Б
	

	74.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Составление комплексов упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление КУ дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	7.03-12.03

	10 А

10 Б
	

	75.
	Спортивные игры.
	Контроль выполнения техники изученных элементов. Двухсторонняя учебная игра.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	Составление КУ дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	14.03-19.03

	10 А

10 Б
	

	76.
	Знания о физической культуре.
	 Шейпинг (девушки) как системы занятий по формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения и современного развития. Анатомические и медико-биологические основы занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их анатомическая топография и «рабочие» функции. Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола и легкой атлетики.
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	Основы знаний
	14.03-19.03

	10 А

10 Б
	

	77.
	
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем ( шейпинг). Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	14.03-19.03

	10 А

10 Б
	

	78.
	
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем (шейпинг). Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	21.03-26.03

	10 А

10 Б
	

	79.
	Способы физкультурной деятельности.
	Диагностирование функционального состояния организма по функциональным пробам. Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем (шейпинг).
	1
	Образовательно- познавательный
	Текущий
	Презентация
	КУ из ССОС (шейпинг)
	21.03-26.03

	10 А

10 Б
	

	80.
	Спортивные игры.
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем (шейпинг). Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	21.03-26.03

	10 А

10 Б
	

	81.
	
	Комплексы упражнений из современных спортивно- оздоровительных систем (шейпинг). Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	4.04-9.04

	10 А

10 Б
	

	82.
	Спортивные игры
	Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе (зонная защита).
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	4.04-9.04

	10 А

10 Б
	

	83.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Специальные комплексы лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения, зрения и др.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	4.04-9.04

	10 А

10 Б
	

	84. 
	Спортивные игры
	Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе (зонная защита).
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	11.04-16.04

	10 А

10 Б
	

	85.
	Спортивные игры
	Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе (нападение быстрым прорывом).
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	11.04-16.04

	10 А

10 Б
	

	86.
	Спортивные игры
	Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе (нападение быстрым прорывом).
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ из ССОС (шейпинг)
	11.04-16.04

	10 А

10 Б
	

	87.
	Физическое совершенствование.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Оздоровительная ходьба и бег. Специальные комплексы лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения, зрения и др.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата,  кровообращения.
	18.04-23.04

	10 А

10 Б
	

	88.
	
	Техника прыжка в высоту с разбега. Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий в баскетболе; учебная игра в баскетбол.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата,  кровообращения.
	18.04-23.04

	10 А

10 Б
	

	89.
	
	Техника прыжка в высоту с разбега. Развитие координационных способностей: совершенствование технических и тактических действий; учебная игра в баскетбол.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	КУ лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата,  кровообращения.
	18.04-23.04

	10 А

10 Б
	

	90.
	
	Техника прыжка в высоту с разбега. Развитие координационных способностей и глазомера на материале баскетбола: контроль штрафного броска, учебная игра.
	1
	Образовательно - обучающий
	Текущий
	
	КУ лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата,  кровообращения.
	25.04-30.04

	10 А

10 Б
	

	91.
	Легкая атлетика
	Развитие скоростных способностей: быстрота целостного двигательного  действия. Развитие скоростной силы в метании гранаты на дальность.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	25.04-30.04

	10 А

10 Б
	

	92.
	Легкая атлетика
	Техника и тактика бега на короткие дистанции. Развитие скоростной выносливости в повторном беге 3*60 метров; скоростной силы в метании гранаты на дальность.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	25.04-30.04

	10 А

10 Б
	

	93.
	
	Развитие скоростной выносливости в эстафетном беге; ОУФП в метании гранаты на дальность.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств (метание гранаты).
	
	Прыжки через скакалку.
	2.05-7.05

	10 А

10 Б
	

	94.
	
	Тестирование скоростной выносливости в беге 100 метров; развитие силовых способностей в подтягивании на перекладине.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств
	
	Прыжки через скакалку.
	2.05-7.05

	10 А

10 Б
	

	95.
	
	Совершенствование техники и тактики бега на средние дистанции. Развитие скоростной выносливости в повторном беге 2*800 метров; силовой выносливости в подтягивании на перекладине.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	2.05-7.05

	10 А

10 Б
	

	96.
	
	Контроль над уровнем развития скоростной выносливости в беге 1000 метров. ОУФП в подтягивании на перекладине.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств (бег 1000 метров, подтягивание на перекладине из виса лежа).
	
	Прыжки через скакалку.
	9.05-14.05

	10 А

10 Б
	

	97.
	
	 Техника и тактика бега на длинные дистанции.  Развитие общей выносливости  в непрерывном беге 2000 метров.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	9.05-14.05

	10 А

10 Б
	

	98.
	Способы физкультурной деятельности
	Диагностирование функционального состояния организма по функциональным пробам. Развитие  выносливости при преодолении дистанции до 2 км..
	1
	Образовательно- познавательный
	Итоговый контроль по способам ФД.
	Презентация
	Прыжки через скакалку.
	9.05-14.05

	10 А

10 Б
	

	99.
	Легкая атлетика
	ОУФП в беге 2000 метров.
	1
	Контрольно – трениро           вочный
	Контроль двигательных качеств (бег 2000 метров)
	
	Прыжки через скакалку.
	16.05-21.05

	10 А

10 Б
	

	100.
	Знания о физической культуре.
	Режим питания и его особенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли). Развитие общей выносливости в непрерывном беге до 3000 метров.
	1
	Образовательно- познавательный
	Итоговый контроль по знаниям о ФК.
	Презентация
	Прыжки через скакалку.
	16.05-21.05

	10 А

10 Б
	

	101.
	
	 Развитие координационных способностей в игровой эстафете. 
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	16.05-21.05

	10 А

10 Б
	

	102.
	
	 Развитие скоростных способностей на материале подвижных игр.
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	23.05-28.05

	10 А

10 Б
	

	103
	
	Развитие координационных способностей и гибкости   КУ из современных спортивно-оздоровительных систем                     ( шейпинг).
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	23.05-28.05

	10 А

10 Б
	

	104
	
	
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	23.05-28.05

	10 А

10 Б
	

	105
	
	
	1
	Образовательно - тренировочный
	Текущий
	
	Прыжки через скакалку.
	30.05
	10 А

10 Б
	


5.Содержание тем учебного курса.

Знания о физической культуре
      Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности. Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры). Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом). Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и сердечно-сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию содержания занятий, выбору физических упражнений и их дозировке.    Атлетическая гимнастика (юноши) и шейпинг (девушки) как системы занятий по формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения и современного развития. Анатомические и медико-биологические основы занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их анатомическая топография и «рабочие» функции. Организационные основы занятий: формы занятий, их структура и принципы планирования; физические упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его особенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли).  Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, технической и психологической подготовленности). Основы самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели (простейшие представления о циклах занятий).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании).      Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и содержанием занятий. Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью. Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам). Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний.    Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и травмах.      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности (на примерепробы«PCW170»).
      Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, физической подготовленности и физической работоспособности.

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

       Упражнения в системе занятий шейпингом (девушки). Упражнения общего воздействия. Комплексы общеразвивающих упражнений с дополнительным отягощением на различные мышечные группы (в устойчивом ритме под музыкальное сопровождение). Упражнения танцевального характера (в повышенном темпе). Прыжковые упражнения со скакалкой (в длительных сериях).
      Упражнения для мышц живота (сгибателей). Сидя с опорой на руки сзади, поочередное поднимание ног (в оптимальном темпе); то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на правом боку, махи левой ногой вперед и в сторону; то же, но на левом боку и правой ногой. Стоя правым боком к гимнастической стенке с опорой на правую руку, махи левой ногой вперед и в сторону; то же, но левым боком и правой ногой. Лежа на спине, руки вдоль туловища, поднимание правой ноги до вертикального положения; то же, но поднимание левой ноги; то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на спине, руки в замок за голову, ноги зафиксированы, поднимание туловища.
      Упражнения для мышц спины (разгибателей). Лежа на животе, руки в замок за голову, ритмичное прогибание туловища («лодочка»). Лежа на животе, руки вверх, поочередное поднимание ног; то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на животе на гимнастической скамейке поперек, руки на поясе (за головой, вверх), поднимание туловища до предела. Лежа на животе на гимнастической скамейке поперек, руки за головой, повороты туловища влево и вправо. Стоя, ноги врозь, руки с гантелями у груди, повороты туловища влево и вправо; то же, но руки в стороны.
      Упражнения для ягодичных мышц. Стоя, ноги врозь и слегка согнуты, правая рука на животе, левая на ягодице, напрягать ягодичные мышцы движением таза вперед (зафиксировать 3—5 с), расслабиться. Стоя, руки на поясе, ритмичные наклоны вперед с круглой спиной; то же, но руки в замок за голову. Лежа на животе на возвышении (ноги зафиксированы), поднимание туловища. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища, напрягать ягодичные мышцы подниманием таза вверх; то же, но с разведением и сведением колен. Упор стоя на коленях, напрягать ягодичные мышцы поднятием левого (правого) колена до уровня таза.
      Упражнения для отводящих мышц бедра. Лежа на правом боку, рука согнута в локте и поддерживает голову, махи ногой; то же лежа на правом боку. Лежа на правом боку, рука согнута в локте, поддерживает голову, напрячь мышцы и отвести колено в сторону; то же лежа на левом боку.
      Упражнения для мышц бедра (разгибателей). Стоя в широкой стойке, стопы развернуты наружу, руки вперед, присед (зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться. Стоя, опираясь спиной о стену, руки на поясе, не разводя колени в стороны, опуститься в полуприсед  (зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться. Стоя в широкой стойке, опираясь спиной о стену, руки на поясе, разводя колени в стороны, опуститься в полуприсед (зафиксировать 3—5 с) и медленно выпрямиться. Сидя с опорой на руки сзади, ноги согнуты в коленях, поочередное ритмичное выпрямление ног. Лежа на спине, руки в замок за голову, ноги согнуты в коленях, стопы отягощены, поочередное поднимание ног до горизонтального положения.
      Упражнения для мышц бедра (сгибателей). Лежа на животе, руки согнуты в локтях и поддерживают голову, стопы отягощены, поочередное сгибание ног в колене до вертикального положения. Стоя, с опорой на гимнастическую стенку, стопы отягощены, поочередное сгибание и разгибание ног в колене до горизонтального положения; то же, но с включением движения бедра (без промаха вперед).
      Упражнения для мышц стопы и голени. Стоя, руки на поясе, ритмичное поднимание на носках (можно с дополнительным отягощением). Подскоки на одной и обеих ногах. Прыжки со скакалкой. Многоскоки на ровной поверхности; то же, но с использованием препятствий. Напрыгивание на горку матов и спрыгивание с нее.
      Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Отжимание туловища в упоре лежа; то же, но в упоре стоя (с постепенным разведением рук в стороны). Подтягивание туловища из виса стоя; то же, но из виса лежа. Стоя, руки с гантелями вниз, одновременное сгибание рук до горизонтальной линии; то же, но поочередное сгибание рук. Стоя, руки с гантелями согнуты в локтях, одновременное сгибание рук к плечам; то же, но поочередное сгибание рук. Полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, поднимание гантелей к груди. Полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, отведение прямых рук назад.
      Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. Стоя, руки вперед, наклоны вперед; то же, но назад; то же, но в стороны; то же, но стоя в широкой стойке. Стоя в основной стойке, повороты туловища в правую и левую сторону; то же, но стоя в широкой стойке. Стоя, руки на поясе, круговые движения туловищем; то же, но тазом. Стоя, руки в стороны, круговые движения руками вперед, назад. Стоя, руки с гимнастической палкой вниз, хват сверху, выкруты.  Полушпагаты и шпагаты.
      Упражнения в системе спортивной подготовки      Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек. Акробатические комбинации из изученных элементов; опорный прыжок (конь). 
      Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м, прыжках в длину и высоту, кроссовом беге.
      Лыжные гонки. Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на лыжах (на материале основной школы) одновременным, попеременным и коньковым ходами.
      Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе).

6. Требования к уровню подготовки учащихся.
В результате изучения физической культуры ученик должен
знать/понимать

· основные положения закона РФ в области занятий физической культурой и спортом;

· влияние оздоровительной системы физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· о современных спортивно-оздоровительных системах физического воспитания;

· об организационных основах занятий и правилах техники безопасности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности.

Примерный перечень контрольных вопросов для учащихся:  

1. Расскажите о профилактике профессиональных заболеваний средствами физической культуры.

2. Перечислите системы современных спортивно-оздоровительных упражнений по формированию телосложения. 

Методика оценки успеваемости по основам знаний:

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.

Отметка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

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

Отметку «3»  учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.

Уметь

· выполнять комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной)  физической культуры, 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· оказывать доврачебную помощь при ушибах и травмах;

· планировать индивидуальные занятия по общей прикладной физической подготовке;

· измерять и оценивать индивидуальную физическую работоспособность и физическое развитие;

· диагностировать функциональное состояние организма по функциональным пробам;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий  физической культурой.

Примерный перечень практических заданий для учащихся:

1. Диагностировать функциональное состояние своего организма по функциональным пробам;

2.  Подобрать индивидуальный комплекс физических упражнений из современных спортивно-оздоровительных систем по развитию силовых способностей.

Методика оценки техники владения двигательными действиями (умениями, навыками):

Отметка  «5» -  двигательное действие выполнено правильно (заданным способом),  точно в надлежащим темпе,  легко и четко.

Отметка «4»-  двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Отметка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

                          Методика оценивания способов (умений) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность:

Отметка «5» -  учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности или КУ утренней или ритмической гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Отметка «4»- имеются незначительные ошибки и неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно- оздоровительной деятельности.

Отметка «3» - учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья

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

· активной творческой деятельности, выбора  и формирования Здорового образа жизни.
               Примерный перечень тем проектов для учащихся: 

1. « Здоровым быть модно!»

2. « Волейбол как средство коллективного и семейного отдыха».

демонстрировать уровень физической подготовленности:

	ФИЗИЧЕСКИЕ СПОСОБНОСТИ
	ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
	                 Нормативные показатели

	
	
	        юноши
	           девушки

	Скоростные
	Бег 100 метров
         30 метров
	14,3
5,0
	17,5
5,4

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой (ю) и низкой (д) перекладине  (ко-во раз)

	10

	14


	Выносливость 
	Кроссовый бег 3 км (мин., сек)
Кроссовый бег 2 км (мин., сек)
	13.30

	10.00


Методика оценивания уровня физической подготовленности:

Оценивая УФП,  следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях ФП за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях учитель должен принимать во внимание

· исходный уровень достижений учащихся;

· особенности развития двигательных способностей;

· динамику их изменений у учащихся определенного возраста и пола.

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из выше приведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению ФП должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.

7. Перечень  учебно- методического обеспечения.
Д – демонстрационный экземпляр ( 1 экземпляр);
К – полный комплект (для каждого ученика);
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников);
П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 человек) 
	№

п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1
	Основная литература для  учителя 
	

	1.1
	Стандарт полного (среднего) образования по физической культуре.
	Д

	1.2
	          Программа полного (среднего) образования по физической культуре под редакцией   А.П. Матвеева .

	Д

	1.3
	Рабочая программа по физической культуре 
	Д

	2
	Дополнительная литература для учителя
	

	2.1
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Ф

	2.2
	Практикум по теории  и методике физического воспитания /Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. - Москва 2001г.
	Д

	2.3
	          Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя физической культуры./ Лях В.И. – Москва 1998.

	Д

	3
	Дополнительная литература для  обучающихся
	

	3.1
	« Физическая культура», 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией Ляха В.И., Зданевича А.А. Москва, « Просвещение», 2012 год
	Д

	3.2
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению.
	Д

	4
	Технические средства обучения
	 

	4.1
	Музыкальный центр
	Д

	4.2
	Аудиозаписи, диски и другие электронные носители.
	Д

	5
	Учебно-практическое оборудование
	 

	5.1
	Бревно гимнастическое напольное 
	П

	5.2
	Козел гимнастический
	П

	5.3
	Канат для лазанья
	П

	5.4
	Перекладина гимнастическая 
	П

	5.5
	Стенка гимнастическая
	П

	5.6
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)
	П

	5.7
	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
	П

	5.8
	Мячи:  набивные весом 1 кг,  баскетбольные, волейбольные, футбольные
	К

	5.9
	Палка гимнастическая
	К

	5.10
	Скакалка детская
	К

	5.11
	Мат гимнастический
	П

	5.12
	Гимнастический подкидной мостик
	Д

	5.13
	Кегли
	К

	5.14
	Обруч пластиковый детский
	Д

	5.15
	Планка для прыжков в высоту
	Д

	5.16
	Стойка для прыжков в высоту
	Д

	5.17
	Флажки: разметочные с опорой, стартовые
	Д

	5.18
	Лента финишная
	 

	5.19
	Рулетка измерительная
	К

	5.20
	Набор инструментов для подготовки прыжковых ям
	 

	5.21
	Лыжи детские (с креплениями и палками)
	П

	5.22
	Сетка для переноски и хранения мячей
	П

	5.23
	Аптечка
	Д



                            8. Список литературы.
1. Подвижные и спортивные игры в учебном процессе и во внеурочное время. Методическое пособие/П.А. Киселев, С.Б.Киселева- М.: 
Планета 2013.- 272 с. 

2. Справочник учителя физической культуры/ авт.- сост. П.А.Киселев, С.Б. Киселева- Волгоград: Учитель, 2008.-239 с.
3. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя физической культуры./ Лях В.И. – Москва 1998.
4. Физическая культура. 1-11 классы: подвижные игры на уроках и во внеурочное время/ авт.- сост. С.Л. Садыкова, Е.И. Лебедева. – Волгоград: Учитель,2008 – 92 с.

5. « Физическая культура», 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией Ляха В.И., Зданевича А.А. Москва, « Просвещение», 2012 год
6.  Интернет- ресурсы.
                                                                                                                                                                                                                                       Приложение
ПРИМЕРНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ И ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ НАПРАВЛЕННОСТИ
Упражнения оздоровительной направленности
      Упражнения утренней зарядки без предметов и с предметами (гимнастическая палка, скакалка, небольшие мячи). Потягивание с напряжением мышц. Ходьба и бег (на месте и с продвижением). Дыхательные упражнения. Наклоны и повороты туловища в правую и левую стороны из основной стойки и из положения сидя. Вращение головой, туловищем и руками. Приседания простые и пружинистые. Отжимание из упора лежа с опорой на возвышение (гимнастическое бревно, скамейка). Маховые движения руками и ногами. Поднимание ног из положений лежа на животе и лежа на спине. Поочередные движения ногами вверх-вниз («велосипед») и скрестно («ножницы») в положении лежа на спине. Прыжки на месте на двух ногах (без разведения и с разведением ног в стороны), поочередно на правой и левой ноге (с высоким подниманием колена, вынесением прямой ноги вперед, с захлестом назад).
      Упражнения для физкультминуток. Потягивания с напряжением и расслаблением мышц. Вращение головой в правую и левую стороны. Движения руками в разных направлениях и с разной амплитудой движений, с усиленным и ритмичным дыханием. Вращение кистей, сжимание пальцев в кулаки и разжимание. Повороты туловища в правую и левую стороны. Дыхательные упражнения. Упражнения для профилактики нарушений зрения (комплексы гимнастики для глаз).
      Упражнения для физкультпауз. Упражнения для профилактики нарушений зрения (комплексы гимнастики для глаз). Упражнения дыхательной гимнастики. Комплексы общеразвивающих упражнений. Простейшие композиции ритмической гимнастики. Танцевальные композиции на основе танцевальных шагов (каблучный, дробный и русский переменный шаги). Упражнения в метании малых предметов в мишень. Прыжки через скакалку на месте и с продвижением.
      Упражнения дыхательной гимнастики. 1. Исходное положение (и. п.) — стоя, ноги врозь, руки в стороны на уровне плеч и максимально отведены назад, кисти с повернутыми вперед ладонями до предела отведены назад, пальцы разведены. 1 — движением вперед руки быстро скрестить перед грудью так, чтобы локти оказались под подбородком, а кисти хлестнули по лопаткам (громкий и мощный выдох); 2 — плавно, медленно вернуться в и. п. с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      2. И. п. — стоя на носках, прогнувшись, ноги врозь, руки в стороны — вверх. 1 — опускаясь на ступни, наклон вперед, округлив спину, руки махом через стороны скрестить перед грудью и хлестнуть кистями по лопаткам (громкий мощный выдох); 2 — продолжая выдох, руки развести в стороны и снова скрестить перед грудью, хлестнуть кистями по лопаткам; 3—4 — плавно вернуться в и. п. с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячивания живота.
      3. И. п. — стоя на носках, прогнувшись, ноги врозь, руки вверх-назад, пальцы в замок. 1 — опускаясь на ступни, быстрый наклон вперед, округлив спину, хлестнуть руками вперед-вниз-назад (громкий мощный выдох); 2 — плавно вернуться в и. п. с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      4. И. п. — стоя, слегка наклонившись вперед и присев, ноги врозь, правая рука впереди слегка согнута, пальцы сжаты в кулак, левая рука сзади, слегка согнута, кисть раскрыта.1 — плавно присесть, правую руку вниз назад к бедру (мощный выдох, завершаемый в момент сведения руки и бедра), возвращаясь в и. п., левую руку вперед, пальцы сжать в кулаки, правую руку назад, кисть раскрыть, диафрагмальный вдох с выпячиванием живота; 2 — то же, но другой рукой.
      5. И. п. — стоя, слегка наклонившись вперед и присев, ноги врозь, руки вперед, пальцы сжаты в кулаки. 1 — опускаясь на стопы, присесть и наклониться вперед, руки вниз назад до отказа, кисти полураскрыть (мощный громкий выдох); 2—3 — оставаясь в наклоне, пружинить ногами (натуживаясь, завершить длительный выдох); 4 — вернуться в и. п. с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      6. И. п. — стоя, слегка наклонившись вперед, ноги врозь, правая рука вперед-вверх, пальцы сжаты, как для гребка при плавании, левая рука симметрично сзади, кисть расслаблена. 1—2 — четыре (пять) быстрых круговых движений руками вперед, как при плавании кролем на груди (мощный выдох с натуживанием); 3—4 — два медленных круговых движения руками, с выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      7. И. п. — ноги врозь, правая рука вверх, ладонь повернута вправо и сжата, как для гребка при плавании кролем на спине, левая рука вниз, расслаблена и повернута ладонью назад. 1—3 — три круговых движения руками, как при плавании кролем на спине, выполняя повороты туловищем вслед за гребущей рукой (мощный выдох с натуживанием); 4 —медленно одно круговое движение руками с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      8. И. п. — стоя на носках, слегка наклонившись вперед, ноги врозь, руки вперед-вверх, пальцы сжаты, как для гребка при плавании. На каждый счет (1—4) — одновременное круговое движение руками, как при плавании способом «дельфин»: опускаясь на стопы, руки вниз-назад к бедрам, легко согнув ноги, увеличить наклон (мощный выдох), руки через стороны вверх-вперед, кисти расслаблены, вернуться в и. п. с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      9. И. п. — стоя на носках, ноги врозь, руки вытянуты вверх ладонями вперед, кисти сжаты, как для гребка при плавании. На каждый счет, опускаясь на стопы, руки назад в стороны (мощный выдох), поднимаясь на носки, руки вперед-вверх, кисти расслабить, вернуться в и. п. с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      10. «Лягушка». И. п. — упор лежа. 1 — упор присев (мощный выдох); 2 — вернуться в и. п. толчком двумя ногами (диафрагмальный вдох).
      11. «Пляска». И. п. — стоя, слегка присев на левой ноге, носок повернут влево, правая нога впереди на пятке, носок повернут вправо, голова поднята, руки согнуты в локтях, отведены в стороны, кисти как у танцора. 1 — приставить правую ногу и присесть, пятки вместе, носки врозь (мощный выдох); 2 — вставать в и. п., левую ногу вперед с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      12. И. п. — стоя левым боком к опоре (к гимнастической стенке) на правой, левая слегка согнута сзади, стопа расслаблена, левой рукой держаться за опору на уровне плеча. На каждый счет, поднимаясь на носок, предельно возможный мах левой ногой вперед-вверх (мощный выдох), предельно возможный мах той же ногой вниз-назад, опускаясь на стопу с одновременным выполнением диафрагмального вдоха и выпячиванием живота.
      13. И. п. — лежа на спине. 1—3 — мощный, длительный, предельной глубины выдох силой брюшного пресса (живот сильно втянуть); 4 — диафрагмальный вдох с выпячиванием, затем глухо, мгновенным сокращением мышц брюшного пресса кашлянуть.
      14. То же, что и в упр. 13, но в положении стоя.
      15. То же, что и в упр. 13, но в положении сидя.
      Упражнения для глаз.
      Одинарные упражнения.
      1. И. п. — сидя. 1—4—крепко зажмурить глаза. 5—8 — открыть глаза.
      2. И. п. — сидя. Быстро моргать до 20—30 с; закрыть глаза и расслабиться до 20—30 с.
      3. И. п. — стоя, смотреть прямо перед собой: согнуть правую руку и поставить палец по средней линии лица на расстоянии 25—30 см от глаз и перевести взгляд на конец пальца.
      4. И. п. — стоя, вытянуть руку вперед, смотреть на конец пальца вытянутой руки, расположенной на средней линии лица. Медленно приближать палец к носу, не сводя с пальца глаз до тех пор, пока он не начнет двоиться.
      5. И. п. — стоя, закрыть глаза, массировать веки круговыми движениями указательных пальцев.
      6. И. п. — стоя, правую руку с выпрямленным указательным пальцем слегка согнуть и отвести в правую сторону. 1—4 — медленно передвигать руку влево и при неподвижном положении головы следить глазами за пальцем; 5—8 — то же, но передвигать руку слева направо.
      7. И. п. — сидя с закрытыми глазами, тремя пальцами каждой руки на счет 1—3 легко нажать на верхние веки.
      8. И. п. — сидя, указательными пальцами зафиксировать кожу надбровных дут. 1—4 — медленно закрывать глаза, удерживая пальцами кожу надбровных дуг.
      Комбинированные упражнения.
      1. И. п. — лежа на спине, руки в стороны, в правой руке теннисный мяч. 1 — руки соединить впереди, переложить мяч в левую руку; 2 — вернуться в и. п. (смотреть на мяч).
      2. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища, в правой руке мяч. 1—2 — подмять правую руку вверх и, опуская ее, переложить мяч в левую руку; 3—4 — то же, но другой рукой (смотреть на мяч).
      3. И. п. — лежа на спине, руки вперед — в стороны. 1—4 — на каждый счет скрестные движения прямыми руками, глазами следить за движением кисти одной руки; 5—8 —другой руки.
      4. И. п. — лежа на спине, руки вперед — в стороны. 1—2 — мах правой ногой к левой руке; 3—4 — и. п.; то же, но левой ногой к правой руке (смотреть на носок).
      5. И. п. — лежа на спине, в поднятых вперед руках волейбольный мяч. 1 — мах правой ногой с касанием носком мяча; 2— и. п.; то же, но левой ногой (смотреть на носок).
      6. И. п. — лежа на спине, в правой поднятой вперед руке теннисный мяч. 1—4 — круговые движения вперед согнутой в локте рукой, затем то же, но назад (смотреть на мяч).
      7. И. п. — упор сидя, прямые ноги слегка приподняты. 1—4 — скрестные движения ногами (смотреть на носок одной ноги); 5—8— то же (смотреть на носок другой ноги).
      8. И. п. — упор сидя. 1—4 — поочередно поднимать и опускать ноги (смотреть на носок одной ноги); 5—8— то же (смотреть на носок другой ноги).
      9. И. п. — упор сидя на полу. 1 — мах правой ногой вверх-влево; 2 — и. п.; 3 — мах левой ногой вверх-вправо; 4— и. п. (следить за носком маховой ноги).
      10. И. п. — стоя, руки с гимнастической палкой вниз. 1 — руки вперед; 2 — руки вверх; 3 — руки вперед; 4 — и. п. (смотреть на гимнастическую палку, не меняя положения головы). 

      Упражнения для формирования правильной осанки.
      Упражнения для формирования навыка правильной осанки.
      1. Стоя у стены с мешочком на голове, принять правильное положение (затылок, лопатки, ягодицы, пятки касаются стены). Разнообразные движения руками и ногами, приседания.
      2. Передвижения с мешочком на голове обычной ходьбой, с высоким подниманием колен, с дополнительными движениями руками, с перешагиванием через лежащие предметы, по наклонной опоре (10—30°), по ступенькам.
      3. Передвижения с мешочком на голове приставными шагами правым и левым боком, медленными танцевальными движениями.
      4. Приседание с мешочком на голове с разными исходными положениями рук (вверх, вперед, согнуты в локтях, за головой).
      Упражнения для развития подвижности суставов.
      1. Наклоны туловища в сочетании с движениями рук вперед, назад, в стороны из положений: стоя, стоя на коленях, сидя на коленях, сидя.
      2. Наклоны головы в сочетании с движениями рук вперед, назад, в стороны из положений: стоя, сидя на коленях, сидя скрестив ноги, сидя на коленях, сидя.
      3. Повороты в сочетании с движениями рук в правую и левую стороны из положений: стоя, стоя на коленях, сидя на коленях, сидя, лежа согнув ноги.
      4. Круговые движения туловищем, головой, тазом, руками.
      5. Маховые движения ногами и руками.
      Упражнения для профилактики и исправления нарушений осанки во фронтальной и сагиттальной плоскостях.
      1. И. п. — лежа на животе, руки согнуты в локтях, ладони прижаты к полу. 1 — приподнять голову, не запрокидывая ее назад, соединить лопатки; 2—8 — удерживать это положение.
      2. То же, что и в упр. 1, но руки на поясе.
      3. То же, что и в упр. 1, но руки за головой.
      4. И. п. — то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к плечам.
      5. И. п. — то же. Поднять голову и плечи, руки развести в стороны, сжимать и разжимать пальцы.
      6. И. п. — то же. 1—4 — круговые движения плечевыми суставами.
      7. И. п. — то же. Поочередное поднимание прямых ног, не отрывая таза от пола.
      8. И. п. — то же. Приподнимание прямых ног с удерживанием их на весу.
      9. И. п. — то же. 1 — поднять правую ногу; 2 — присоединить к ней левую; 3—4 — удерживать обе ноги на весу; 5 — опустить левую ногу; 6 — опустить правую ногу; 7—8 —глубокое дыхание.
      10. И. п. — лежа на спине, поясница прижата к полу, руки вытянуты вдоль туловища. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленях и тазобедренных суставах.
      11. И. п. — то же. Согнуть обе ноги, разогнуть и медленно опустить.
      12. И. п. — то же. Поочередное сгибание и разгибание ног на весу («велосипед»).
      13. И. п. — то же. Поднять прямые ноги под углом 30°, развести в стороны, соединить и медленно опустить.
      14. И. п. — то же. Ноги согнуть в коленях, приподнять таз и удерживать его в таком положении на 4 счета.
      15. И. п. — то же, но руки за голову, ноги зафиксировать за нижнюю рейку гимнастической стенки (или при помощи партнера). Переходя в положение сидя, удерживать спину прямой, опуститься в и. п., удерживая спину прямой.
      16. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Напрягать мышцы, стараясь вытянуть тело.
      17. И. п. — лежа на правом боку, правая рука поднята вверх, левая вытянута вдоль туловища. Удерживая тело в прямом положении, приподнять, удерживать и опустить левую ногу.
      18. И. п. — лежа на левом боку, правая рука поднята вверх, левая согнута и ладонью опирается о пол. Приподнять обе ноги (угол около 5°), удерживать на счет 3—5; опустить в и. п.
      19. И. п. — лежа на левом боку. То же, что и в упр. 17.
      20. И п. — лежа на боку. Приподнять одну ногу, присоединить к ней другую, удерживать на счет 3—5; опустить в и. п.
      Упражнения для профилактики и исправления осанки при кифозе.
      1. И. п. — лежа на животе, руки вдоль туловища, ладонями к полу. Медленно поднять голову, плечи, грудную клетку, свести лопатки, отводя руки назад; возвратиться в и. п.
      2. И п. — то же, что и в упр. 1, но руки согнуты в локтях ладонями к полу. Медленно приподнять туловище, прогнуться, свести лопатки, удерживать положение в напряжении на счет 1—4; вернуться в и. п.
      3. И. п. — то же, но руки подняты вверх и сцеплены в замок. Приподнять руки и прямые ноги, прогнуться в грудном отделе, удерживать положение на счет 1—4; вернуться в и. п.
      4. И. п. — то же, что и в упр. 3. Приподнять ноги и руки, прогнуться и покачаться («лодочка»); вернуться в и. п.
      5. И. п. — лежа на спине возле стены, с опорой на локти и затылок. Прогнуть позвоночник в грудном отделе, удерживать положение на счет 1—4; вернуться в и. п.
      6. И. п. — стоя на коленях с опорой на руки. Сгибая локти и опуская грудную клетку, продвинуть корпус вперед с вытяжением; вернуться в и. п.
      7. И. п. — лежа на спине, руки вверх. Вытягивание.
      8. И. п. — стоя спиной к гимнастической стенке, хват рук на уровне плеч, ноги касаются пола. Согнуть ноги в коленях, подтянуть их к животу, удерживаться в висе на счет 1—4;вернуться в и. п.
      9. И. п. — то же, но хват на вытянутые вверх руки. Повторить упр. 8.
      10. И. п. — стоя спиной к гимнастической стенке, хват рук на уровне головы. 1 — шаг вперед, прогнуться, выпрямить руки; 2 — вернуться в и. п.; 3—4 — то же, но с другой ноги.
      11. И. п. — вис присев спиной у стенки. Встать, прогнувшись в грудном отделе; вернуться в и. п.
      12. И. п. — стоя, руки с гимнастической палкой вниз. Движения руками вперед-вверх, за голову, за спину и в обратном порядке (выполнять медленно с небольшим напряжением мышц).
      13. И. п. — то же, что в упр. 12, но с резиновым амортизатором. Повторить упр. 12.
      Упражнения для профилактики и исправления осанки при лордозе.
      1. И. п. — основная стойка (о. с). Не сгибая колени, наклониться вперед, достать руками стопы; вернуться в и. п.
      2. И. п. — стоя у стены (гимнастической стенки), касаться ее пятками, ягодицами, лопатками, затылком, руки опущены вдоль туловища. Прикоснуться (пытаться прикоснуться) к стене поясницей, удерживать положение на счет 1—4; вернуться в и. п.
      3. И. п. — то же. Приседание (с напряжением мышц живота), руки вперед; удерживать положение на счет 1—4; 5 — вернуться в и. п.
      4. И. п. — лежа на спине, расслабиться, руки вытянуты вдоль туловища. Прижать поясницу к полу (с напряжением мышц живота); удерживать положение на счет 1—4; 5— вернуться в и. п.
      5. И. п. — то же. Согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах; удерживать положение на счет 1—4; 5 — вернуться в и. п.
      6. И. п. — то же. Перейти в положение сидя с напряжением мышц живота; вернуться в и. п.
      7. И. п. — то же. Поочередно поднимать и опускать прямые ноги.
      8. И. п. — вис на рейке гимнастической стенки. Согнуть прямые ноги в тазобедренных суставах (выполнить угол); удерживать положение на счет 1—4; 5 — вернуться в и. п.
      9. И. п. — стоя на нижней рейке гимнастической стенки, широкий хват руками на уровне пояса. Присесть, выпрямив руки; удерживать положение на счет 1—4; 5 — вернуться в и. п.
      Упражнения для снижения массы тела. Ходьба, бег, плавание, передвижение на лыжах с умеренной интенсивностью в режиме аэробного энергообеспечения. Общеразвивающие упражнения с отягощениями мышц брюшного пресса, спины, бедер, выполняемые с высокой и средней интенсивностью, в режимах аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) энергообеспечения.

      Упражнения для формирования стройной фигуры. Общеразвивающие упражнения локального воздействия на основные мышечные группы. Для мышц рук: отжимание, подтягивание, броски набивного мяча, ходьба в упоре на руках (с помощью партнера), упражнения с гантелями и амортизаторами. Для мышц туловища: поднимание туловища из положения лежа на спине и животе; поднимание ног из положения лежа на спине; в висе и упоре на руках; наклоны в стороны с дополнительным отягощением. Для мышц ног: ходьба в приседе и полуприседе, прыжки (на одной и двух ногах) на месте и с продвижением (с отягощением), прыжки через скакалку, приседания на обеих ногах (с отягощением) и на одной ноге с опорой на рейку гимнастической стенки.

Упражнения общеразвивающей направленности
      Развитие силы. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощенных весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажерных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча одной и двумя руками из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и т. п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей (мальчики — сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и т. п.).
      Развитие быстроты. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 м). Бег с ускорением из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на 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 ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений.
      Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.
      Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнения на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.
      Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).

Упражнения специальной физической и технической подготовки
      Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).
      Развитие координации движений. Прохождение усложненной полосы препятствий, включающей кувырки (вперед, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления.
      Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лежа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия.
      Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу круговой тренировки). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов.
      Легкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». Передвижение на лыжах на длинные дистанции.
      Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочередно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки.
      Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и 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 в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.
      Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
      Лыжные гонки. Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по пересеченной местности. Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег с дополнительным отягощением на средние дистанции, в горку и с горки. Прыжки в различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Приседания с различной амплитудой и дополнительными отягощениями в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
      Развитие силы. Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах (перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки. Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных исходных положений). Многоскоки, спрыгивание-запрыгивание на месте и с продвижением вперед. Комплексы атлетической гимнастики. Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъем ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой».
      Развитие координации движений. Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую). Передвижения по ограниченной площади опоры (с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных мячей). Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения). Упражнения в поворотах и спусках на лыжах.
      Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. Челночный бег. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
      Баскетбол. Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперед). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.
      Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими многоскоками. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полета одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.
      Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся временем игры.
      Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперед и назад). Бег «с тенью» (повторение движений партнера). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной (обеими) рукой с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения.
      Футбол. Развитие быстроты. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, рывками, изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперед с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперед. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, дриблинг мяча с изменением направления движения. Кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.
      Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением,  прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением.
      Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности.
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