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	Раздел №1 Физическая культура и основы здорового образа жизни.


	В процессе уроков
	· Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции.

· Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
· «-Понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности,  в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
· Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

· Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 


	Требования к уровню подготовки выпускников.
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:
Знать /понимать:

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования индивидуальных занятий различной направленности;

Уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптационной (лечебной) физической культуры, композиций ритмической  и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Р.Ф.;
·  организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

	
	Раздел 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность.

	В процессе уроков
	· Оздоровительные системы физического воспитания.

· Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

· Аэробика:  индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение  и напряжение мышц.

· Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительными отягощением локального и избирательного воздействия на основные группы.

· Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.


	В результате изучения  раздела  ученик должен
знать/понимать:

· Оздоровительные системы физического воспитания.

· Значение ритмической гимнастики: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

· Значение аэробики:  индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение  и напряжение мышц.

· Значение атлетической гимнастики: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительными отягощением локального и избирательного воздействия на основные группы.

Уметь:

· Выполнять индивидуально подобранные комплексы ритмической гимнастики: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

· Выполнять комплексы аэробики:  индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение  и напряжение мышц.

· Выполнять комплексы атлетической гимнастики: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительными отягощением локального и избирательного воздействия на основные группы.

	
	Раздел №3 Спортивно – оздоровительная деятельность.

Гимнастика с основами акробатики (юноши и девушки)


	6102
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	· Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах).

· Строевые упражнения.
· ОРУ (юноши и девушки)

· Гимнастика с основами акробатики (юноши и девушки)

· Перекладина (юноши)
· Брусья (юноши и девушки)

· Опорные прыжки (юноши и девушки)

· Бревно (девушки)

· акробатика
· Упражнения на развитие силовых способностей.

· Лазание по канату. Подтягивание.

· На развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча.

· На развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для развития суставов. ОРУ с партнером,   на гимнастической стенке, с предметами.

· Самостоятельные занятия: программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями. 


	                    В результате изучения  раздела  ученик должен
знать/понимать:

· Основы биомеханики  выполнения акробатических упражнений;

· Основы биомеханики выполнения опорного прыжка.

· Технику упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости.

· Технику выполнения танцевальных и упражнений ритмической гимнастики.

· Правила соревнований по гимнастике.

· Как выполняется  самоконтроль при выполнении физических упражнений.

· Оказание первой помощи при травмах. 

· Технику безопасности при занятиях гимнастикой.

Уметь:

· Выполнять акробатические комбинации (девочки и мальчики);

· Выполнять упражнение на перекладине, брусьях (мальчики);

· Выполнять упражнение на брусьях, бревне (девочки);

· Выполнять опорные прыжки (девочки и мальчики);

· Выполнять ОРУ для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости;
· Выполнять упражнения и композиции ритмической гимнас​тики, танцевальные движения.

· Выполнять обязанности помощника судьи

· Выполнять тренировки с использованием гимнастических снарядов и упражнений. 

· Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.

	
	Легкая атлетика: 
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	· Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях:

· бег на короткую, среднюю и длинную дистанции;

· эстафетный бег; 
· прыжки в длину с разбега, прыжки в высоту с разбега;  высокий и низкий старт, 
· метание гранаты .

· Специальные беговые упражнения: семенящий бег, бег высоко поднимая бедро, захлестывание голени назад. Эстафеты.

· Развитие выносливости. 
· Круговая тренировка.

· Развитие скоростно-силовых способностей.

· Развитие скоростных способностей. 
· Развитие координационных способностей
· Самостоятельные занятия. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 
	В результате изучения  раздела легкая атлетика ученик должен
знать/понимать:

· Биомеханические основы техники бега,

·  Биомеханические основы техники  прыжков.

· Биомеханические основы техники  метания. 

· Дозирование нагрузки при занятии бегом, прыжками, метанием. 

· Техника безопасности при занятии легкой атлетикой.

·  Доврачебная помощь при травмах. 

· Правила соревнований по легкой атлетике. 

· Первая медицинская  помощь при травмах.
Уметь:

· Выполнять биомеханические основы техники бега,

· Выполнять  биомеханические основы техники  прыжков.

· Выполнять биомеханические основы техники  метания. 

· Выполнять дозирование нагрузки при занятии бегом, прыжками, метанием. 

· Оказывать доврачебную помощь при травмах. 

· Оказывать первую медицинскую  помощь при травмах.


	
	Лыжная подготовка.


	18
	· Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах:
· Переход с одновременных ходов на попеременные. 

· Коньковый ход.

· Эстафеты.

· Техника передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом. 

· Техника передвижения одновременным бесшажным ходом. 

· Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 6 км. юноши и 5 км. девушки.

· Выполнять судейство по лыжным гонкам. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая медицинская помощь при травмах и обморожениях.


	В результате изучения  раздела лыжной подготовки  ученик должен
знать/понимать:

· Технику безопасности при занятиях лыжным спортом. 

· Переход с одновременных ходов на попеременные. 

· Технику передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом;

· Технику передвижения одновременных бесшажных ходов;

· Технику передвижения «Коньковый ходом»;

· Технику выполнения спусков, подъемов, поворотов;

· Правила соревнований по лыжным гонкам.

· Первая медицинская помощь при травмах и обморожениях.

Уметь:

· Переход с одновременных ходов на попеременные. 

·  выполнять передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом;

· выполнять  передвижении на лыжах одновременными бесшажными ходоми;

· выполнять передвижения  на лыжах «Коньковый ходом»;

· Уметь  выполнять  на лыжах спуски, подъемы, повороты.

· Уметь выполнять судейство по лыжным гонкам.

· Первая медицинская  помощь при травмах и обморожениях.

	
	Спортивные игры:

 Волейбол.

	18
	· Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в волейболе. 

· Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

· Техника приема и передач мяча. Техника подач мяча. Нападающий удар через сетку. Защитные действия (варианты блокирования нападающего удара одиночное, групповое). Тактика игры в волейбол (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите). 

· Игра с применением правил.


	В результате изучения  раздела лыжной подготовки  ученик должен
знать/понимать:

· Технику безопасности при занятиях волейболом.

· Терминологию в волейболе. 

· Технику  элементов  передвижений, остановок, поворотов, стоек.

· Техники приема и передач мяча. 

· Техники подач мяча. 

· Нападающего удара, защитных действий.  

· Тактика игры в волейбол.

· Уметь выполнять судейство по волейболу.

· Первая  медицинская помощь при травмах. 

Уметь:

· Выполнять технику  элементов  передвижений, остановок, поворотов, стоек.

· Выполнять технику приема и передач мяча. 

· Выполнять технику подач мяча. 

· Выполнять Нападающий удар, защитные действий.  

· Тактика игры в волейбол.

· Уметь выполнять судейство по волейболу.

· Первая  медицинская помощь при травмах. 

	
	Баскетбол


	15
	· Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в баскетболе.

· Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

· Ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

· Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

· Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).

· Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра с применением правил.


	В результате изучения  раздела баскетбол ученик должен
знать/понимать:

· Технику индивидуальных, групповых и командных тактических действия в нападении и защите.

· Терминология в баскетболе.

· Технику безопасности при занятиях баскетболом. 
· Технику ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

· Технику броска мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  

· Технику действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

· Уметь выполнять судейство по баскетболу..

· Первая помощь при травмах. 

Уметь:

· Выполнять технику индивидуальных, групповых и командных тактических действия в нападении и защите.

· Выполнять технику ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

· Выполнять технику броска мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  

· Технику действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

· Уметь выполнять судейство по баскетболу.

· Первая медицинская помощь при травмах.



	
	Футбол.


	В процессе уроков легкой атлетики
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в футболе.

 Передвижений, остановок, поворотов и стоек. Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Остановки мяча ногой и грудью. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия  против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра с применением правил.

	В результате изучения  раздела  футбол ученик должен
знать/понимать:

· Технику индивидуальных, групповых и командных тактических действия в нападении и защите.

· Терминология в футболе.

· Технику безопасности при занятиях футболом. 
· Уметь выполнять судейство по футболу.

· Первая медицинская помощь при травмах.

Уметь:

· Выполнять индивидуальные, групповые и командные тактических действия в нападении и защите
· Уметь выполнять судейство по футболу.

· Первая медицинская помощь при травмах.

ОРУ по спортивным играм.

Развитие координационных способностей.

Упражнение на быстроту и точность реакции. Развитие выносливости.

Развитие  скоростных и скоростно-силовых способностей.

	
	Раздел № 4 Прикладная физическая подготовка.


	В процессе уроков гимнастики
	· Приемы защиты и самообороны их атлетических единоборств (захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов). 

· Страховка (упражнения страховки и самостраховки при падении).

· Полосы препятствий. 

· Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающей над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.


	   В результате изучения  раздела  ученик должен
знать/понимать:

· Терминология в единоборствах.

· Технику безопасности при занятиях единоборствами. 
· Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.

·  Страховка. Полоса препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;

·  передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающей над землей опоре;

·  плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.

· Первая помощь при травмах. 

Уметь:

· Выполнять приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.

·  Выполнять страховку. Полосу препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;

·  Выполнять передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающей над землей опоре;

·  Выполнять плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.

· Первая помощь при травмах. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Р.Ф.;
·  организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
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