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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Формирование личности, готовой к активной и творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, является главной целью развития отечественной системы школьного образования. Наиболее полное достижение этой цели связывается с введением в школах Российской Федерации профильного обучения, которое призвано обеспечить преемственность общеобразовательных программ и программ профессионального образования.
Предметом общего образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность. Ее направленность и содержание связаны с совершенствованием физической природы человека, укреплением его здоровья и повышением функциональных возможностей организма. В процессе освоения предмета «физическая культура» учащийся формируется как целостная личность, развивает свои физические, психические и нравственные качества, приобретает знания, навыки и умения из соответствующих областей науки и практики. Это позволяет рассматривать предмет «физическая культура» как основу профильного обучения старшеклассников и тем самым
обеспечивать более качественную их подготовку для будущего профессионального образования:
— педагогического (по специальностям учитель, тренер, методист, инструктор);
— военного (по специальностям, требующим крепкого здоровья, повышенного уровня физической и технической подготовленности);
— медицинского (по специальностям, требующим знаний анатомии и физиологии человека, оздоровительной и лечебной физической культуры).
Ориентируясь на профильное обучение, программа нацеливает образовательный процесс в школе на более полную и качественную подготовку старшеклассников к поступлению в профессиональные учебные заведения на соответствующие специальности.
Цель и задачи профильного обучения физической культуре.
 Общей целью образования в области физической культуры в школе является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры
в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим программа ориентируется на решение следующих задач:
— развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта;
— воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребностей в его укреплении и длительном сохранении;
— овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и прикладной физической подготовки;
— освоение знаний о физической культуре, ее связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой, роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;
— формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Структура и содержание программы.
 Программа состоит из трех частей: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки», «Введение в профессиональную деятельность», а также включает Требования к уровню подготовки выпускников школы. В программе приводится практический материал, разработанный в соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта среднего (полного) общего образования по физической культуре для профильного уровня и Примерной программой по физической культуре (профильный уровень).
Материал первых двух частей делится на три раздела: «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности»1, «Физическое совершенствование». Третья часть представлена разделами «Знания о физической культуре» и «Практико-ориентированная подготовка».
Содержание первой части «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентировано на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношения; на формирование потребности школьников в регулярных занятиях физической культурой и интереса к ним, в творческом использовании учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, в самостоятельной физической подготовке, соотносящейся с укреплением здоровья.
.
1В отличие от программы базового уровня образования в этой программе предусматривается обучение школьников не отдельным способам самостоятельной деятельности, а целостным ее методикам и технологиям.
В разделе «Знания о физической культуре» приводятся сведения о роли физической культуры в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же даются характеристики основных оздоровительных систем физической культуры, сведения о средствах и формах восстановления организма.
В разделе «Способы самостоятельной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок во время самостоятельных занятий физическими упражнениями оздоровительной направленности.
Раздел «Физическое совершенствование» представлен учебным материалом, ориентированным на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем организма. Содержание этого раздела включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии своих физических кондиций, формировании индивидуального типа телосложения и культуры движений, а также комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культуры, связанных с профилактикой заболеваний и непосредственной реабилитацией (активным восстановлением) после них.
Содержание второй части «Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки» соотносится с интересами учащихся, с их потребностью регулярно заниматься спортом. Учебный материал направлен на обеспечение оптимального уровня физической и технической подготовленности учащихся в избранном виде спорта.
В разделе «Знания о физической культуре» даются представления о самостоятельной подготовке учащихся к соревновательной деятельности, раскрываются понятия «тренировочное занятие», «тренировочный процесс», «спортивная форма».
В разделе «Способы самостоятельной деятельности» представлены умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.
В разделе «Спортивное совершенствование» содержится материал, ориентированный на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых (избранных) видов спорта, а также упражнения и комплексы, нацеленные на прикладную физическую подготовку учащихся. Отличительной особенностью этого раздела является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта.
В этом же разделе даётся материал по прикладной физической подготовке, который основывается на содержании начальной военной подготовки.
Третья часть программы «Введение в профессиональную деятельность» ориентирует образовательный процесс на развитие интереса учащихся к деятельности специалиста в области физической культуры, к профессиям, требующим коммуникативных способностей, культуры взаимодействия и межличностного общения.
В разделе «Знания о физической культуре» приводятся сведения об областях знаний, лежащих в основе физической культуры, видах и формах педагогической деятельности специалиста физической культуры, а также даётся краткая характеристика особенностей педагогического процесса в общеобразовательных учрежденьях.
В разделе «Практико-ориентированная подготовка» даются перечень отдельных педагогических умений по самостоятельной организации и проведению организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.
В разделе «Спортивное совершенствование» содержится материал, ориентированный на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых (избранных) видов спорта, а также упражнения и комплексы, нацеленные на прикладную физическую подготовку учащихся. Отличительной особенностью этого раздела является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта.
В этом же разделе даётся материал по прикладной физической подготовке, который основывается на содержании начальной военной подготовки.
Третья часть программы «Введение в профессиональную деятельность» ориентирует образовательный процесс на развитие интереса учащихся к деятельности специалиста в области физической культуры, к профессиям, требующим коммуникативных способностей, культуры взаимодействия и межличностного общения.
В разделе «Знания о физической культуре» приводятся сведения об областях знаний, лежащих в основе физической культуры, видах и формах педагогической деятельности специалиста физической культуры, а также даётся краткая характеристика особенностей педагогического процесса в общеобразовательных учрежденьях.
 В разделе «Практико-ориентированная подготовка» даются перечень отдельных педагогических умений по самостоятельной организации и проведению старшеклассниками занятий физическими упражнениями с учащимися начальной школы, а также элементы педагогической деятельности в условиях организованных форм занятий физической культурой в школе.
В Требованиях к уровню подготовки выпускников школы сформулированы практические результаты освоения старшеклассниками содержания программы, которые соответствуют Государственному стандарту. Требования направлены на реализацию личностно ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать».
Требования не дифференцируются по годам обучения, а даются в интегральном, результирующем выражении. Использование такого подхода в учебной программе является оправданным, поскольку позволяет на протяжении всего периода обучения в средней (полной) общеобразовательной школе осуществлять объективное оценивание успеваемости учащихся на основе их реальных достижений по годам обучения, с учетом индивидуальных особенностей и способностей.
Кроме этого, программа предусматривает формирование у старшеклассников практических умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенции.
В познавательной деятельности:
*определение существенных характеристик изучаемого объекта;
*самостоятельное создание алгоритмов деятельности;
*формулирование полученных результатов;
в информационно-коммуникативной деятельности'
Требования не дифференцируются по годам обучения, а даются в интегральном, результирующем выражении. Использование такого подхода в учебной программе является оправданным, поскольку позволяет на протяжении всего периода обучения в средней (полной) общеобразовательной школе осуществлять объективное оценивание успеваемости учащихся на основе их реальных достижений по годам обучения, с учетом индивидуальных особенностей и способностей.
Кроме этого, программа предусматривает формирование у старшеклассников практических умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенции.
В познавательной деятельности:
— определение существенных характеристик изучаемого объекта;
—  самостоятельное создание алгоритмов деятельности;
—   формулирование полученных результатов;
в информационно-коммуникативной деятельности'.
—  поиск нужной информации по заданной теме;
-умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;
—   владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога; в рефлексивной деятельности'.
— понимание ценности образования как средства развития культуры личности;
— объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;
— владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.
Формы организации и планирования образовательного процесса. 
На профильном уровне образования, так же, как и на базовом уровне, уроки физической культуры подразделяются на три относительно самостоятельных типа:
с образовательно-познавательной направленностью; 
с образовательно-обучающей направленностью;
с образовательно-тренировочной направленностью. 
Уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как по типу комплексных уроков, т. е. с решением нескольких педагогических задач, так и по типу целевых уроков, т. е. с преимущественным решением одной педагогической задачи.
В средней (полной) школе на профильном уровне урочные формы учебных занятий физической культурой приобретают статус самостоятельных, так как учащимся предоставляется определенная самостоятельность в планировании и структурировании занятий, выборе состава упражнений и дозировки нагрузки, контроле за функциональным состоянием организма и результативностью тренировочного процесса. Роль учителя здесь сводится в большей степени к проведению консультаций по коррекции разрабатываемых учащимися индивидуальных методик, помощи в организации самостоятельных занятий, включая и занятия дома.
При таком подходе к организации учебного процесса, наряду с вышеназванными, традиционными типами уроков, выделяются так называемые практико-ориентированные уроки (занятия), которые по своей сути носят методический характер. На этих уроках учащиеся совместно с учителем разрабатывают индивидуальные учебные задания, составляют планы-конспекты, оценивают свою результативность в освоении двигательных действий и развитии физических качеств.
В процессе разработки документов планирования рекомендуется уроки образовательно-тренировочной направленности сдваивать и ставить в недельном расписании последними. Такой подход позволяет, с одной стороны, соблюсти принципы спортивной тренировки (принцип цикличности нагрузки), а с другой — развести тренировочный процесс по избранному виду спорта и общеобразовательный процесс по физической культуре. Вместе с тем на одном общеобразовательном уроке можно объединять темы занятий из разных разделов программы. Например, на уроках образовательно-познавательной направленности можно давать темы из разделов «Знания о физической культуре» и «Способы самостоятельной деятельности», а на уроках образовательно-обучающей направленности осваивать физические упражнения и способы массажа.
Место предмета физической культуры в учебном плане.
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 140 часов для обязательного изучения предмета «физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования на профильном уровне из расчета 4 часа в неделю в X. Из этого общего объема часов в учебной программе выделяется 28 часов (14 часов в X классе и 14 часов в XI классе), предназначенных учителям физической культуры для реализации собственных авторских подходов в дополнительном насыщении учебного материала программы, использования разнообразных форм организации учебного процесса, внедрения современных методов обучения и педагогических технологий.

                                     Способы самостоятельной деятельности.
Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Планирование индивидуальных занятий оздоровительными системами (подбор упражнений, дозировка нагрузки). Анализ эффективности занятий по показателям самочувствия (общее настроение, режим сна и питания).
Профилактические и восстановительные процедуры. Методика общего массажа (основные приемы и последовательность их проведения). Простейшие варианты аутогенной тренировки (самовнушение).
Оказание доврачебной помощи при травмах опорно-двигательного аппарата (ушибах, вывихах, переломах). Способы переноски (транспортировки) пострадавшего.
Медико-педагогические наблюдения. Определение уровня работоспособности с помощью теста «PWC 170» (методика выполнения, регистрации и анализа).

Физическое совершенствование
Атлетические единоборства (юноши)1. Упражнения в самостраховке. Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, руки вперед, перекат назад с акцентированным (страховочным) ударом прямыми руками по ковру. Полуприсед, руки вперед, перекат с разворотом на бок с акцентированным (страховочным) ударом рукой по ковру. Стоя в широкой стойке, сгибая ноги, наклониться вперед, правую (левую) руку между ног, резко наклоняя голову вниз, перекат через правое (левое) плечо.
Стойки и захваты. Стойки по положению туловища и положению стоп. Разновидности тактических перемещений. Захваты: одной руки двумя руками, туловища двумя руками спереди и двумя руками сзади, шеи с рукой сверху. Освобождение от захвата: одной руки, туловища сзади и спереди, шеи сзади и спереди.
Броски и удержания. Подножки: передняя, задняя. Броски: через бедро, рывком за пятку, захватом ног. Удержания: сбоку захватом руки и шеи; со стороны головы захватом рук и туловища.
Защитные действия и приемы. Защита от удара кулаком в голову. Защита от удара кулаком снизу. Защита от удара ногой: уклоном; уклоном с подставкой руки; подставкой руки в положении стоя. Загиб руки за спину. Загиб руки за
1 Девушки материал по данной теме осваивают выборочно.
спину сзади с переходом к сваливанию. Рычаг руки наружу с переходом к сваливанию. Рычаг руки внутрь с переходом на загиб за спину. Защитно-ответные действия при ударе ножом (сверху, прямо, снизу).
Ритмическая гимнастика (девушки). Комплексы стилизованных общеразвивающих упражнений для формирования точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг, переменный шаг, шаг галопа, польки и вальса). Танцевальные композиции движений из народных и современных танцев. Комбинации упражнений художественной гимнастики с мячом, скакалкой, обручем (по выбору).
Аэробная гимнастика (девушки). Композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов). Стилизованные упражнения для развития выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.

СПОРТИВНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ С ЭЛЕМЕНТАМИ ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВКИ.

Знания о физической культуре и спорте
Общие представления о прикладной физической подготовке как форме организации занятий физической культурой по подготовке человека к предстоящей жизни, цель, задачи, организация. Сходство и различия прикладной физической подготовки со спортивной подготовкой.
Способы самостоятельной деятельности
Содержание самостоятельных занятий избранным видом спорта. Планирование и регулирование физической нагрузки в системе тренировочного процесса по избранному виду спорта. Страховка и самостраховка во время выполнения сложных движений и физических упражнений.
Спортивное совершенствование
Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений (на основе ранее изученного учебного материала). Спортивные комбинации в избранном виде гимнастического многоборья в условиях соревновательной деятельности (повышение уровня спортивной квалификации).
Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений (на основе ранее освоенного учебного материала). Легкоатлетические упражнения в избранном виде спорта в условиях соревновательной деятельности (повышение уровня спортивной квалификации).
Лыжные гонки. Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах (на основе ранее освоенного учебного материала). Гонки на лыжах по избранной спортивной дистанции в условиях соревновательной деятельности (повышение уровня спортивной квалификации).
Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности.
Прикладная физическая подготовка. Прикладные упражнения начальной военной подготовки. Строевые команды и приемы. Ходьба с грузом на плечах по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением. Передвижение в висе на руках (юноши) по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами (девушки). Лазанье по гимнастическому канату (юноши) и гимнастической стенке с грузом на плечах (девушки). Опорные прыжки через препятствия (юноши).
Кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования. Преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине (юноши).

Требования к уровню подготовки выпускников
В результате   освоения   программы   по   физической культуре на профильном уровне выпускник должен:
знать/понимать
• влияние оздоровительных систем физической культуры на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;
• формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;
• требования безопасности на занятиях физической культурой;
• способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; 
уметь
• планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;
• выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;
• преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;
ее учебное содержание соответствует общеобразовательному уровню, где она является доминирующей.
Ориентация на профессиональное самоопределение соотносится с желанием учащихся самореализоваться внутри профессиональной деятельности, виды и разновидности которой представлены в сфере физической культуры. Вследствие этого профильное обучение наполняется соответствующим содержанием, нацеленным на подготовку учащихся к последующему избираемому ими профессиональному образованию.
В Государственном стандарте общего среднего образования по физической культуре рассмотренные целевые ориентации конкретизированы через достижение следующих базовых задач:
— развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта;
— воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в его постоянном укреплении;
— овладение технологиями современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки;
— освоение системы знаний о физической культуре, ее связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой, роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;
· формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Содержание профильного обучения физической культуре. Основами учебного содержания профильного обучения являются:
— физкулътурно-оздоровительная деятельность, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, увеличение продолжительности творческого долголетия, организацию здорового образа жизни;
— спортивная деятельность, ориентированная на физическую подготовку, активное включение учащихся в соревновательную деятельность, регулярные самостоятельные занятия в избранном виде спорта;
· практико-ориентированная подготовка, направленная на формирование знаний и представлений о профессиональной деятельности специалиста физической культуры, ее видах и разновидностях, формах организации, требованиях к качественным характеристикам личности специалиста.
Вынесенные в качестве предмета профильного обучения соответствующие виды деятельности рассматриваются как адекватные средства и для сопровождения жизненного самоопределения (формирование здорового образа жизни), и для профессионального самоопределения (выбор предметности и уровня будущего профессионального образования). При этом соотнесенность их содержания с физической подготовкой и укреплением здоровья предполагает приобретение не только соответствующих не разделяют его по годам обучения и не связывают с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и методиками. В таком представлении своего содержания примерные программы не сковывают творческой инициативы авторов учебных программ, сохраняют для них широкие возможности в реализации своих взглядов и идей на построение учебного курса, выбора собственных образовательных траекторий, инновационных форм и методов образовательного процесса.
Примерные программы в своем целевом назначении призваны выполнять две основные функции:
— информационно-методическую, позволяющую всем участникам образовательного процесса получить представление о целях, содержании, общей стратегии обучения, воспитания и развития, учащихся средствами данного учебного предмета;
— организационно-планирующую, предусматривающую выделение этапов обучения, структурирование учебного материала, определение его количественных и качественных характеристик на каждом из этапов, в том числе для содержательного наполнения промежуточной аттестации учащихся.
VI. Рекомендации по использованию действующих учебников и учебно-методических комплектов
При организации изучения предмета «физическая культура», выборе учебников и учебно-методических комплектов, а также составлении поурочного планирования рекомендуется руководствоваться следующими документами:
—  стандартом начального общего образования;
—   стандартом основного общего образования;
— стандартом среднего (полного) общего образования на базовом уровне;
— стандартом среднего (полного) общего образования на профильном уровне;
— примерными программами начального общего образования;
— примерными программами основного общего образования;
— примерными программами среднего (полного) общего образования на базовом уровне;
— примерными программами среднего (полного) общего образования на профильном уровне;
— требованиями к оснащенности образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением стандарта по физической культуре.
Преподавание учебного предмета «физическая культура» с использованием действующих учебников и учебно-методических комплектов представляет определенную трудность. Поскольку учебников и учебно-методических комплектов, разработанных в соответствии с Государственным стандартом образования по физической культуре, еще нет, допускается использование любого учебника или учебного пособия по физической культуре, включенного в Федеральные перечни учебников, учебно-методических и методических изданий, рекомендуемых (допущенных) Минобразования и науки РФ к использованию в образовательных учреждениях на 2008/2009 учебный год, утвержденных приказом Минобразования и науки РФ.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО
ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
ПРИ ЧЕТЫРЕХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ
	№ п/п
	Разделы и темы
	Количество часов

	
	Физкультурно-Оздоровительная Деятельность
	

	1
	Знания о физической культуре
	4

	
	Физическая культура в жизни человека
	1

	
	Основные причины возникновения профессиональных заболеваний
	1

	
	Современные оздоровительные системы физической культуры
	1

	
	Режим питания при занятиях физической культурой
	1

	2
	Способы самостоятельной деятельности
	5

	
	Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой
	1

	
	Профилактические и восстановительные процедуры.
	2

	
	 Оценка величины физической нагрузки на занятиях оздоровительной физической культурой
	1

	
	Медико-педагогические наблюдения
	1

	3
	Физическое совершенствование
	32

	
	Адаптивная (лечебная) гимнастика
	6

	
	Атлетические единоборства (юноши); ритмическая гимнастика, аэробная гимнастика (девушки)
	26

	
	
Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки
	

	4
	Знания о физической культуре и спорте
	3

	
	Спорт  как соревновательная деятельность
	1

	
	Общие закономерности развития физических качеств
	2

	5
	Способы самостоятельной деятельности

	2

	
	Организация самостоятельных занятий спортивной подготовкой
	1

	
	Содержание самостоятельных занятий избранным видом спорта
	1

	6
	Спортивное совершенствование
	65

	
	Гимнастика с основами акробатики
	9

	
	Легкая атлетика
	20

	
	Лыжные гонки
	10

	
	Спортивные игры: Баскетбол
	10

	
	Спортивные игры: Волейбол
	12

	
	Спортивные игры: Мини-футбол
	4

	7
	Прикладная физическая подготовка
	12

	
	Прикладные упражнения из видов спорта
	12

	
	Введение в профессиональную деятельность
	

	8
	Знания о физической культуре
	2

	
	Физическая культура как предмет профессиональной деятельности
	1

	
	Содержание профессиональной подготовки специалистов по физической культуре
	1

	9
	Практико-ориентированная подготовка
	5

	
	Организующие команды
	2

	
	Оздоровительные формы занятий физической культурой
	2

	
	Физкультурные праздники
	1

	10
	Резерв времени учителя физической культуры
	12

	
	Проведение урока физической культуры предназначено для организации и проведения показательных выступлений, конкурсов, соревнований по видам физических упражнений, включенных в календарно-тематическое планирование, зачёт по физкультурному комплексу ГТО, соревнований по отдельным видам (включая массовые спортивные игры) спорта, аттракционы, соревнования по специальным программам.
	7

	
	ИТОГО:
	132ч



                                                        СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Физкультурно- оздоровительная деятельность
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  Предупреждение раннего старения и длительном сохранении творческой активности. Общие представления о   дневном и недельном циклах работоспособности человека. Влияние занятий физическими упражнениями на динамику работоспособности. 
Основные причины возникновения профессиональных заболеваний, формы и содержание оздоровительных мероприятий по их профилактике в процессе трудовой деятельности (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).
Современные оздоровительные системы физической культуры. Цель, задачи, формы и содержание:
-ритмическая гимнастика как система приобретения и сохранения культуры и красоты движений, стройности фигуры; особенности методики организации и индивидуализации занятий, особенности контроля и оценки их эффективности;
-аэробная гимнастика (аэробика) как система комплексного воздействия на развитие органов дыхания и кровообращения, поддержания оптимального уровня общей выносливости; особенности методики организации и индивидуализации занятий, особенности контроля и оценки их эффективности;
-атлетические единоборства как система самозащиты без оружия; особенности методики организации и индивидуализации занятий, особенности контроля и оценки эффективности.
Способы самостоятельной деятельности.
Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Подготовка мест занятий, подбор инвентаря, оборудования и спортивной экипировки. Планирование системы индивидуальных занятий, распределение их в режиме дня и недели. Разработка и оформление планов –конспектов индивидуальных занятий   
Оценка величины физической нагрузки на занятиях оздоровительной физической культурой. Регистрация режима нагрузки во время занятий и анализ ее динамики (по частоте сердечных сокращений) Анализ воздействия на организм суммарной нагрузки за все время занятия9при выполнении» одномоментной пробы» в начале и в конце занятия).
Профилактические и восстановительные процедуры. Методика общего массажа (основные приемы и последовательность их проведения). Простейшие варианты аутогенной тренировки (самовнушение).
Оказание доврачебной помощи при травмах опорно-двигательного аппарата (ушибах, вывихах, переломах). Способы переноски (транспортировки) пострадавшего.
Медико-педагогические наблюдения. Определение уровня работоспособности с помощью теста «PWC 170» (методика выполнения, регистрации и анализа).

Физическое совершенствование
Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии физических качеств; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.
Ритмическая гимнастика (девушки):стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).
Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.
Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: Гимнастика при умственной и физической деятельности. Гигиеническая гимнастика в предродовой период (материал для девушек). Элементы аутотренинга и релаксации, приемы массажа и самомассажа.
 
Спортивнная деятельность
с элементами прикладной физической подготовки
Знания о физической культуре и спорте.
Спорт как соревновательная деятельность. Базовые понятия: спорт, соревновательная деятельность, спортивная подготовка (общие представления о физической, технической и психологической подготовке). Понятие «спортивная форма» и его связь с общей и специальной физической работоспособностью.
Общие закономерности развития физических качеств и основы индивидуализации содержания тренировочных занятий по избранному виду спорта. Логика распределения тренировочных занятий в процессе спортивной подготовки, понятие цикличности динамики физической нагрузки. 

Способы самостоятельной деятельности

Организация самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования, профилактические мероприятия по безопасность проведения тренировочных занятий (в домашних условиях, спортивных залах и на открытых площадках, при разных погодных условиях).
Содержание самостоятельных занятий избранным видом спорта. Совершенствование индивидуальной техники двигательных действий; развитие общих и специальных физических качеств. Контроль режимов нагрузки и их самостоятельное регулирование во время тренировочных занятий. Тестирование уровня развития общих и специальных физических качеств.

Физическое совершенствование
 Гимнастика с основами акробатики: Соревновательные упражнения и индивидуально подобранных спортивные комбинации из видов гимнастики (на уровне требований 1 юношеского разряда по ЕВСК)). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. 
Легкая атлетик: соревновательные упражнения по одному из видов легкой атлетики (на уровне требований 1 юношеского разряда по ЕВСК). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.
Лыжные гонки. Соревновательные по одной из квалификационных дистанций лыжных гонок (на уровне требований 1 юношеского разряда по ЕВСК) Прикладные упражнения: специализированные полосы препятствий, включающие подъёмы, спуски 9по прямой и змейкой), преодоление небольших оврагов и невысоких трамплинов.
Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Специальные упражнения, сопряженные с развитием скорости реакции, внимания, оперативного мышления (настольный теннис, бадминтон, ручной мяча).

Введение в профессиональную деятельность
Знания о физической культуре.
Физическая культура как предмет профессиональной деятельности специалиста в педагогической, военной и медицинской области. Краткая характеристика основных видов и форм профессиональной деятельности преподавателя физической культуры.
Содержание профессиональной подготовки специалистов по физической культуре в высших профессиональных образовательных учреждениях; характеристика специальностей и специализаций; основные требование вступительных экзаменов.
Практико-ориентированная подготовка
Способы и приемы подачи команд при построении, передвижении, выполнения комплексов упражнений. Оздоровительные формы занятий физической культурой. Способы и приемы проведения занятий с учащимися начальных классов (гимнастика до занятий, подвижные перемены, подвижные игры). Объяснение и исправление ошибок во время занятий; регулирование физической нагрузки по внешним признакам и показателям частоты сердечных сокращений(пульсу).
Физкультурные праздники. Способы организации и проведения праздников (в качестве помощников учителя). Жесты, команды, замечания, способы передвижения по площадке, использование технических средств (свистка, аудиотехники, демонстрационных плакатов и стендов).


ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ
Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в процессе уроков по усмотрению учителя.

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение
 обучающихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями
в личном опыте.

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие
 конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. 
При этом обучающийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его
 в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной
 деятельности.
Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие
 конкретной физической способности или включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает
 затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.

Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые
 палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать 
различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5*2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать
 теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине
 (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 
115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); 
выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см,
 стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов
 (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплексвольных упражнений (девушки).
В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного 
упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
Уровень физической подготовленности учащихся 16 - 17 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Пол
	        Уровень

	
	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м, 
	16



17


	М

Д

М

Д
	5,2 и выше
6.1и выше
5.1

6.1

	5.1 – 4.8

5.9 – 5.3

5.0– 4.7

5.9 – 5.3

	4.4 и ниже
4.8

4.3

4.8


	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10м, с
	16



17



	М

Д

М

Д

	8.2 и выше
9.7

8.1

9.6

	8.0 – 7.7

9.3 – 8.7

7.9 – 7.5

9.3 – 8.7

	7.3 и ниже
8.4

7.2

8.4


	3
	Скоростно - силовые
	Прыжок в длину с места, см
	16



17


	М

Д

М

Д
	180 и ниже
160

190

160
	195 –210

170– 190

205 –220

170-190
	230 и выше
210

240

210

	4
	Выносливость
	6 – минутный бег, м
	16



17




	М

Д

М

Д


	1100 и ниже
900

1100

900


	1300 –1400
1050– 1200
1300 –1400
1050 -1200
	1500 и выше
1300

1500

1300



	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя, см
	16


17




	М

Д

М

Д
	5 и ниже
7

5

7

	9–12

12– 14

9 – 12

12 - 14
	15и выше
20

15

20


	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики); на низкой перекладине из виса лёжа, кол-во раз (девочки)
	16



17





	М

Д

М

Д


	4 и ниже
6

5

6
	8–9

 13 -15

9 – 10

13- 15


	11 и выше
18

12

18







Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учеником за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, уровень физической подготовленности.
Успеваемость учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к подготовительной и специальной медицинским группам, оценивается на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья


ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ
Основная литература
В 10 классе представлен учебник Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура 10-11 классы», издательство «Просвещение», в котором школьники найдут сведения по гигиене, рациональному режиму дня, питанию, самоконтролю, профилактике травматизма; комплексы упражнений для развития основных физических качеств; упражнения для совершенствования техники спортивных игр (футбола, волейбола, баскетбола, гандбола), технике выполнения гимнастических и легкоатлетических упражнений, входящих в школьную программу.








Календарно-тематическое планирование 10

	№
	Тема урока.
	Всего
часов
	Дата
проведения

	Лёгкая атлетика 10ч

	1
	 Т. Б. на уроках легкой атлетикой. Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	05.09

	2
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	06.09

	3
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики
	1
	07.09

	4
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	08.09

	5
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	12.09

	6
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	13.09

	7
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	14.09

	8
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	15.09

	9
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой 
	1
	19.09

	10
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	20.09

	Прикладная физическая подготовка (12ч)

	11
	Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересечённой местности с использованием простейших способов ориентирования.
	1
	21.09

	12
	Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересечённой местности с использованием простейших способов ориентирования.
	1
	22.09

	13
	Преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания
	1
	26.09

	14
	Преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания
	1
	27.09

	15
	Преодоление полос препятствий с использованием переноски пострадавшего на спине
	1
	28.09

	16
	Преодоление полос препятствий с использованием переноски пострадавшего на спине
	1
	29.09

	Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки. Знания о физической культуре и спорте 

	17
	Общие представления о прикладной физической подготовке
	1
	03.10

	Прикладная физическая подготовка (6ч)

	
18
	Ходьба с грузом на плечах по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением.
	1
	04.10

	19
	Ходьба с грузом на плечах по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением.
	1
	05.10

	20
	Передвижение в висе на руках по горизонтальному натянутому канату и в вис на руках с захватом каната ногами.
	1
	06.10

	21
	Передвижение в висе на руках по горизонтальному натянутому канату и в вис на руках с захватом каната ногами.
	1
	10.10

	22
	Лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке с грузом на плечах
	1
	11.10

	23
	Опорные прыжки через препятствия. Тестирование: подтягивание
	1
	12.10

	Спортивные игры: Баскетбол (10ч)

	24
	Т.Б. на занятиях спортивными играми. Совершенствование технических приёмов и командно – тактических действий.
	1
	13.10

	25
	 Специальные упражнения для развития скорости реакции, внимания, оперативного мышления (из спортивных игр: настольный теннис, бадминтон, ручной мяч).
	1
	17.10

	26
	Совершенствование технических приёмов и командно – тактических действий.
	1
	18.10

	27
	Специальные упражнения для развития скорости реакции, внимания, оперативного мышления (из спортивных игр: настольный теннис, бадминтон, ручной мяч).
	1
	19.10

	28
	Совершенствование технических приёмов и командно – тактических действий
	1
	20.10

	29
	Специальные упражнения для развития скорости реакции, внимания, оперативного мышления (из спортивных игр: настольный теннис, бадминтон, ручной мяч).
	1
	24.10

	30
	Совершенствование технических приёмов и командно – тактических действий
	1
	25.10

	31
	Совершенствование технических приёмов и командно – тактических действий
	1
	26.10

	32
	Совершенствование технических приёмов и командно – тактических действий
	1
	27.10

	33
	Совершенствование технических приёмов и командно – тактических действий
	1
	07.11

	Физкультурно-Оздоровительная деятельность. Способы самостоятельной деятельности

	34
	Медико-педагогические наблюдения. Определение уровня работоспособности с помощью теста «PWC 170».
	1
	089.11

	Гимнастика с основами акробатики (9ч)

	35
	Т.Б. на занятиях гимнастикой. Лазанье по гимнастическому канату.
	1
	09.11

	36
	Лазанье по гимнастическому канату.
	1
	10.11

	37
	Соревновательные упражнения и индивидуально подобранные спортивные комбинации по одному из видов гимнастики(на уровне требований 1 юношеского разряда по ЕВСК)
	1
	1411

	38
	Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений
	1
	15.11

	39
	Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений. Строевые команды и приёмы.
	1
	16.11

	40
	Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений
	1
	17.11

	41
	Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений
	1
	21.11

	42
	Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений. Строевые команды и приёмы.
	1
	22.11

	43
	Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений. Строевые команды и приёмы.
	1
	23.11

	Резерв времени учителя

	44
	Соревнования с элементами акробатики. Тест на гибкость.
	1
	24.11

	Физкультурно-Оздоровительная деятельность. Знания о физической культуре и спорте

	45
	Физическая культура в жизни человека. Современные оздоровительные системы физической культуры.
	1
	28.11

	46
	Режим питания при занятиях физической культурой
	1
	29.11

	Атлетические единоборства (юноши); ритмическая гимнастика, аэробная гимнастика (девушки).
(32ч)

	47
	Ходьба с грузом на плечах по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением.
	1
	30.11

	48
	Передвижение в висе на руках по горизонтальному натянутому канату и в вис на руках с захватом каната ногами.
	1
	01.12

	49
	Лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке с грузом на плечах.
	1
	05.12

	50
	Опорные прыжки через препятствия. Тестирование: подтягивание.
	1
	06.12

	Физкультурно-Оздоровительная Деятельность. Способы самостоятельной деятельности

	51
	Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.
	1
	07.12

	52
	Спортивные комбинации в избранном виде гимнастического многоборья в условиях соревновательной деятельности
	1
	08.12

	Атлетические единоборства (юноши); ритмическая гимнастика, аэробная гимнастика (девушки).

	53
	Упражнения в самостраховке. Комплексы стилизованных общеразвивающих упражнений для формирования точности и координации движений.
	1
	12.12

	54
	Упражнения в самостраховке. Комплексы стилизованных общеразвивающих упражнений для формирования точности и координации движений.
	1
	13.12

	55
	Упражнения в самостраховке. Комплексы стилизованных общеразвивающих упражнений для формирования точности и координации движений.
	1
	14.12

	56
	Упражнения в самостраховке. Танцевальные упражнения (приставной шаг).
	1
	15.12

	57
	Упражнения в самостраховке. Танцевальные упражнения (переменный шаг).
	1
	19.12

	58
	Стойки и захваты. Танцевальные упражнения (шаг галопа).
	1
	20.12

	59
	Профилактические и восстановительные процедуры.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
	1
	21.12

	60
	Стойки и захваты. Танцевальные упражнения (вальс).
	1
	22.12

	61
	Стойки и захваты. Танцевальные композиции движений из народных танцев.
	1
	26.12

	62
	Стойки и захваты. Танцевальные композиции движений из народных танцев
	1
	27.12

	63
	Стойки и захваты. Танцевальные композиции движений из современных танцев.
	1
	28.12

	64
	Стойки и захваты. Танцевальные композиции движений из современных танцев.
	1
	11.01

	Физкультурно-Оздоровительная Деятельность. Знания о физической культуре и спорте

	65
	Основные причины возникновения профессиональных заболеваний
	1
	16.01

	Лыжные гонки-(10ч)

	66
	Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах. Техника безопасности на занятиях лыжными гонками.
	1
	17.01

	67
	Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах.
	1
	18.01

	68
	Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах.
	1
	19.01

	69
	Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах.
	1
	23.01

	70
	Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах.
	1
	24.01

	71
	Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах.
	1
	25.01

	72
	Гонки на лыжах по избранной спортивной дистанции в условиях соревновательной деятельности.
	1
	26.01

	73
	Гонки на лыжах по избранной спортивной дистанции в условиях соревновательной деятельности.
	1
	30.01

	74
	Гонки на лыжах по избранной спортивной дистанции в условиях соревновательной деятельности.
	1
	31.02

	75
	Гонки на лыжах по избранной спортивной дистанции в условиях соревновательной деятельности.
	1
	01.02

	Резерв времени учителя

	76
	Спортивный праздник «Олимпийская лыжня».
	1
	06.02

	Атлетические единоборства (юноши); ритмическая гимнастика, аэробная гимнастика (девушки).

	77
	Броски и удержания. Танцевальные композиции движений из народных и современных танцев.
	1
	078.02

	78
	Броски и удержания. Танцевальные композиции движений из народных и современных танцев.
	1
	08.02

	79
	Броски и удержания. Комбинации упражнений художественной гимнастики с мячом.
	1
	09.02

	80
	Броски и удержания. Комбинации упражнений художественной гимнастики с скакалкой.
	1
	134.02

	81
	Броски и удержания. Комбинации упражнений художественной гимнастики с обручем. 
	1
	14.02

	82
	Броски и удержания. Комбинации упражнений художественной гимнастики с лентой.
	1
	15.02

	83
	Броски и удержания. Композиции из общеразвивающих упражнений силовой направленности.
	1
	16.02

	84
	Профилактические и восстановительные процедуры.
	1ч
	20.02

	85
	Броски и удержания. Защитные действия и приемы. Стилизованные упражнения для развития ритма движений.
	1
	21.02

	86
	Защитные действия и приемы. Стилизованные упражнения для развития координации.
	1
	22.02

	87
	Упражнения в самостраховке. Стойки и захваты. Стилизованные упражнения для развития координации.
	1
	27.02

	88
	Стойки и захваты. Броски и удержания. Стилизованные упражнения для развития ритма движений.
	1
	28.02

	89
	Защитные действия и приемы. Композиции из общеразвивающих упражнений скоростно-силовой направленности.
	1
	01.03

	90
	Защитные действия и приемы. Композиции из общеразвивающих упражнений скоростно-силовой направленности.
	1
	02.03

	91
	Защитные действия и приемы. Композиции из общеразвивающих упражнений скоростно-силовой направленности.
	1
	06.03

	92
	Защитные действия и приемы. Стилизованные упражнения для развития выносливости.
	1
	07.03

	93
	Защитные действия и приемы.  Стилизованные упражнения для развития выносливости.
	1
	09.03

	94
	Упражнения в самостраховке. Стойки и захваты. Стилизованные упражнения для развития координации.
	1
	13.03

	95
	Стойки и захваты. Броски и удержания. Стилизованные упражнения для развития ритма движений.
	1
	14.03

	96
	Броски и удержания. Защитные действия и приемы. Стилизованные упражнения для развития ритма движений.
	1
	15.03

	Введение в профессиональную деятельность. Знания о физической культуре и спорте

	97
	Содержание профессиональной подготовки специалистов по физической культуре
	1
	16.03

	Спортивные игры: Волейбол (12ч.)

	98
	Совершенствование технических приемов
	1
	20.03

	99
	Совершенствование технических приемов
	1
	21.03

	100
	Совершенствование технических приемов
	1
	22.03

	101
	Совершенствование технических приемов
	1
	23.03

	102
	Совершенствование командно-тактических действий
	1
	03.04

	103
	Совершенствование командно-тактических действий
	1
	04.04

	Введение в профессиональную деятельность. Знания о физической культуре и спорте

	104
	Физическая культура как предмет профессиональной деятельности
	1
	05.04

	Спортивные игры: Волейбол

	105
	Совершенствование командно-тактических действий
	
	06.04

	106
	Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности
	1
	10.04

	107
	Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности
	
	11.04

	108
	Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности
	1
	12.04

	109
	Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности
	1
	13.04

	110
	Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности
	1
	17.04

	Резерв времени учителя

	111
	Спортивный праздник с элементами волейбола
	1
	18.04

	
	Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки. Способы самостоятельной деятельности
	
	

	112
	Содержание самостоятельных занятий избранным видом спорта
	1
	19.04

	Практико-ориентированная подготовка.

	113
	Обучение физическим упражнениям
	1
	20.04

	114
	Уроки физической культуры.
	1ч
	24.04

	115
	Судейство спортивных соревнований
	1
	25.04

	116
	Уроки физической культуры.
	1
	26.04

	117
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики (на уровне требований 1 юношеского разряда по ЕВСК).
	1
	27.04

	Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки. Способы самостоятельной деятельности

	118
	Содержание самостоятельных занятий избранным видом спорта
	1
	02.05

	Резерв времени учителя

	119
	Соревновательно - игровые упражнения с элементами баскетбола, волейбола.
	1
	03.05

	Практико-ориентированная подготовка.

	120
	Тестирование физической подготовленности. 
	1
	04.05

	Спортивные игры: Мини-футбол-(4ч).

	121
	Совершенствование технических приемов
	
	

	122
	Совершенствование командно-тактических действий
	1
	08.05

	123
	Совершенствование командно-тактических действий
	1
	10.05

	124
	Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности
	1
	11.05

	Лёгкая атлетика (10ч)


	125
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	15.05

	126
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой 
	1
	16.05

	127
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	17.05

	128
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой 
	1
	18.05

	129
	Соревновательные упражнения по одному из видов лёгкой атлетики 
	1
	22.05

	130
	Легкоатлетические упражнения в избранном виде спорта в условиях соревновательной деятельности. Тестирование: Бег 30 м.
	1
	23.05

	131
	Легкоатлетические упражнения в избранном виде спорта в условиях соревновательной деятельности. Тестирование: 6  - ти минутный бег.
	1
	24.05

	132
	Легкоатлетические упражнения в избранном виде спорта в условиях соревновательной деятельности. 
	1
	25.05

	
	
	
	

	
	
	
	

	Всего: 132



image1.jpeg
-




image2.jpeg
o, Beot





