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[bookmark: _TOC_250009]Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы: объем, содержание, планируемые результаты
Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Спортивные игры» реализует физкультурно – спортивную направленность в дополнительном образовании детей. Данная программа является модифицированной, базового уровня.  Срок реализации – 1 год.
       Программа разработана в соответствии с нормативно правовыми документами:
· Конвенция о правах ребёнка (принята резолюцией 44/25 Генеральной Ассамблеи от 20 ноября 1989 г.;
· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012г. № 273 – ФЗ;
· Федеральный закон РФ «Об основных гарантиях прав ребёнка в Российской Федерации» от 24.07.1998 № 124 – ФЗ (редакции 2013г.);
· Указ президента РФ от 7 мая 2012г. № 599 «О мерах по реализации государственной политики в области образования и науки»; 
· Национальный проект «Образование» (паспорт утверждён президиумом Совета при президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам (протокол от 24 декабря 2018г. № 16);
· Федеральный проект «Успех каждого ребёнка» (протокол заседания проектного комитета по Национальном проекту «Образование» от 7 декабря 2018г. № 3);
· Государственная программа РФ «Развитие образования» на 2018 - 2025 гг. (постановление Правительства Российской Федерации от 26 декабря 2017 г. № 1642);
· Концепция духовно нравственного развития и воспитания личности гражданина России;
· Концепция	развития	дополнительного	образования	детей до 2030 года, утверждённая Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678 - р;
- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015г. № 996 – р, г. Москва «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года .;
· Постановление Правительства Российской Федерации от 26 декабря 2017г. № 1642 «Государственная программа РФ «Развитие образования» на 2018-2025 гг.»;
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно - эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 № 533 «Об внесении изменений в порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам утверждённый Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018г. № 196»;
· Закон «Об образовании в Кемеровской области» редакция от 03.07.2013 №86 – ОЗ;
· Локальные	акты	ГПОУ	ТТТ	Устав; Учебный	план, Правила внутреннего трудового распорядка, Инструкции по технике безопасности.
Программа направлена:
· на развитие физических качеств учащихся: быстроту, ловкость,  выносливость, силу, гибкость;
· нравственных   основ:  умение   действовать в команде, взаимопонимание, взаимовыручка,  взаимоподдержка;
·    на приобщение учащихся к здоровому образу жизни.
Актуальность программы 
Сегодня нет на свете человека, равнодушного к спорту. Физкультура и спорт неразрывно связаны с совершенствованием моральных и волевых качеств,    благодаря которым люди развиваются не только физически, но и духовно. 
Замечательным средством развития личности являются  игровые виды спорта, которые способствуют формированию необходимости в здоровом образе жизни, а так же новых ценностных ориентиров подрастающего поколения.  
Программа «Спортивные игры» решает проблему занятости свободного времени, удовлетворяет потребность учащихся в двигательной активности, развивает интерес к спортивным играм, систематическим занятиям спортом для повышения уровня физической подготовленности. 
Отличительные особенности программы
Программа «Спортивные игры» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно -образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.
Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья учащихся, в основу, которой положены культурологический и личностно -ориентированный подходы.
Содержание программы определяется спецификой видов спорта (футбол, баскетбол, волейбол), и имеет следующие особенности спортивной подготовки:
· комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития учащихся;
· учебный материал программы рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков;
· учебно-тренировочный процесс направлен на более качественный уровень освоения навыков и умений игр;
· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по видам спорта осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности для сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Педагогическая целесообразность программы определена тем, что ориентирует учащихся на приобщение к системным занятиям физической культурой и здоровому образу жизни, на улучшение уже достигнутого учебного результата, на возможность применения полученных знаний, умений и навыков в разных сферах повседневной жизни.
Адресат программы
Программа адресована детям от 16 до 17 лет.  
На программу зачисляются учащиеся    с разным уровнем физической подготовки и медицинским допуском к занятиям данным видом деятельности.
Зачисление в группы производятся с обязательным условием – предоставление сертификата персонифицированного финансирования дополнительного образования, заполнения заявления и согласия родителя (законного представителя) несовершеннолетнего учащегося на обработку персональных данных. 
Наполняемость групп: 15 человек.
Программа адресована учащимся 16-17 лет    с разным уровнем физической подготовки и медицинским допуском к урокам.
Объем и срок реализации программы - Программа рассчитана на 108ч, 
1 год: начало учебного года – 15 сентября, окончание учебного года – 31 мая.
Особенности организации учебного процесса - Форма обучения – очная.
Форма занятий – групповая.
Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий Занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу, 1 занятие длится 45 минут академического времени с 15 минутным перерывом.
1.1. Цель и задачи программы
Цель: формирование навыков здорового образа жизни, физическое развитие учащихся в процессе занятий спортивными играми.
Задачи:
Образовательные: 
- дать основы обширного комплекса физических упражнений по игровым видам спорта;
- научить   учащихся базовым элементам техники и тактики игры в баскетбол, волейбол, футбол;
Познакомить с   правилами личной гигиены спортсмена.
Развивающие:
- способствовать развитию у учащихся функциональных возможностей организма, укреплению и сохранению их здоровья;
- формировать у учащихся устойчивый интерес к занятиям баскетболом, волейболом, футболом;
- развить у учащихся физические и морально -волевые качества баскетболиста, волейболиста, футболиста: быстрота, выносливость, гибкость, сила, настойчивость, выдержка, целеустремлённость.
- способствовать развитию у учащихся социальной адаптации   в условиях занятия игровыми видами спорта;
- развивать   физическую память, мышление;

Воспитательные: 
-  воспитывать у учащихся потребность в здоровом образе жизни;
- способствовать воспитанию у учащихся волевых качеств: целеустремлённости, настойчивости и инициативы, ответственности, товарищества и взаимовыручки;
- воспитывать у учащихся нравственные качества: стремление к победе в соревнованиях честными способами,  взаимоподдержке, взаимовыручке, чувство коллективизма,  командный дух.

1.2. Содержание программы
Учебный план
	№
п/п
	Наименования раздела
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Раздел. Вводное занятие
	1
	1
	
	лекция

	2.
	Раздел. Баскетбол
	35
	1
	34
	наблюдение

	3.
	Раздел. Волейбол
	35
	1
	34
	наблюдение

	4.
	Раздел. Футбол
	35
	1
	34
	наблюдение

	5.
	Раздел. Итоговое занятие
	2
	
	2
	тест

	
	Итого:
	108
	4
	104
	



Учебно - тематический план 

	№
	Наименования раздела, темы
	Количество часов
	Форма аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Раздел. Вводное занятие
	1
	1
	
	лекция

	1.1
	История развития спортивных игр 
	1
	1
	
	лекция

	2.
	Раздел. Баскетбол
	35
	1
	34
	наблюдение

	2.1
	Стойки и перемещения баскетболиста
	5
	
	4
	

	2.2
	Остановки: «Прыжком», «В два шага»
	5
	
	5
	

	2.3
	Передачи мяча
	5
	
	5
	

	2.4
	Ловля мяча
	5
	
	5
	

	2.5
	Ведение мяча
	5
	
	5
	

	2.6
	Броски в кольцо
	5
	
	5
	

	2.7
	Подвижные игры
	5
	
	5
	

	3.
	Раздел. Волейбол 
	35
	1
	34
	наблюдение

	3.1
	Верхний  приём и передача   меча
	12
	
	12
	

	3.2
	Нижний приём и передача меча
	12
	
	12
	

	3.3
	Нападающий удар
	11
	
	11
	

	4. 
	Раздел. Футбол
	35
	1
	34
	наблюдение

	4.1
	Ведение меча
	11
	
	11
	

	4.2
	Приёмы меча
	12
	
	12
	

	4.3
	Удары по воротом 
	12
	
	12
	

	5.
	Раздел. Итоговое занятие
	2
	
	2
	тест

	
	Итого:
	108
	4
	104
	


Содержание программы
Раздел 1. Вводное занятие
           1.1.История развития спортивных игр.(1ч)
Теория: мини - лекция История развития спортивных игр: футбола, баскетбола, волейбола.
Практика: игры на сплочение коллектива. 
Раздел 2. Баскетбол. (35ч)
Теория: мини - лекция История развития Баскетбола(1ч)
Практика: (34ч)
2.1. Стойки и перемещения баскетболиста
2.2. Остановки: «Прыжком», «В два шага»
2.3. Передачи мяча
2.4. Ловля меча
2.5. Ведение меча
2.6. Подвижные игры
Раздел 3. Волейбол. (35ч)
Теория: мини - лекция История развития Волейбола (1ч)
Практика: (34ч)
3.1. Верхний  приём и передача   меча
3.2. Нижний приём и передача меча
3.3. Нападающий удар
Раздел 4. Футбол. (35ч)
Теория: мини - лекция История развития Футбола (1ч)
Практика: (34ч)
4.1. Ведение меча
4.2. Приёмы меча
4.3. Удары по воротам
Раздел 5. Итоговое занятие (2ч)
Практика: Приём контрольных нормативов
          (Тестовые испытания в форме приёма нормативов)
1.3 Планируемые результаты
В результате освоения программы учащиеся:
К концу обучения, учащиеся знают:
- основы техники выполнения обширного комплекса физических упражнений, их важности и необходимости в физическом развитии человека  и занятиях спортом;
-   базовые элементы техники и тактики игры в баскетбола, волейбола, футболу;
- правила личной гигиены спортсмена.
Умеет:
- выполнять обширный комплекс физических упражнений;
- применять на практике базовые элементы техники и тактики игры в баскетбол, волейбол, футбол;
 - целенаправленного понимать игру; 
Владеет:
-  развитой мотивацией к здоровому образу жизни;
- волевыми качествами: целеустремлённость, настойчивость и инициатива, ответственность, чувство товарищества и взаимовыручки;
-   нравственными качествами: стремление к победе в соревнованиях честными способами, взаимо - поддержка, взаимовыручка, чувство коллективизма, командный дух.
Компетенции и личностные качества, которые могут быть сформированы и развиты у учащихся в результате занятий по программе:
Коммуникативная компетентность – способность вступать в коммуникацию с целью быть понятым.
Социальная компетентность связана с окружением, жизнью общества, социальной деятельностью личности (способность к сотрудничеству, умение решать проблемы в различных жизненных ситуациях, навыки взаимопонимания, социальные и общественные ценности и умения, коммуникационные навыки, мобильность в разных социальных условиях).
Мотивационная компетентность связана с внутренней мотивацией, интересами, индивидуальным выбором личности (способность к обучению, изобретательность, навыки адаптироваться и быть мобильным, умение достигать успехов в жизни, интересы и внутренняя мотивация личности, практические способности, умения делать собственный выбор).
Предметная компетентность – способность анализировать и действовать с позиции отдельных областей человеческой культуры.
Информационная компетентность – способность обеспечивать навыки деятельности ученика с информацией при помощи реальных объектов (телевизор, принтер, магнитофон, компьютер, книга, журнал и др.) и информационных технологий (аудио, видеозапись, электронная почта, СМИ, Интернет и др.). Формируются умения самостоятельно искать, анализировать и отбирать необходимую информацию, преобразовывать, сохранять, передавать и критически осмысливать её
Нравственная компетентность – готовность, способность жить по традиционным нравственным - законам
Раздел 2. Комплекс организационно - педагогических условий, включающий формы аттестации
2.1. Календарный учебный график
Режим организации занятий по данной общеобразовательной программе определяется учебным графиком  и  соответствует  нормам,  утверждённым санитарными  правилами  к  устройству,  содержанию  и  организации  режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей от 28 сентября 2020 г. No 28 (СП 2.4. 3648-20). 
1 год обучения: начало учебного года – 15 сентября, окончание учебного года – 31 мая.

	№ п/п
	Год обучения
	Объем учебных часов
	Всего учебных недель
	Режим работы
	Количество учебных дней

	1
	Первый
	108
	36
	3 раза в неделю по 1 часу
	108



2.2. Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение программы
Оборудование спортзала:
Перекладина гимнастическая (пристеночная).
Стенка гимнастическая.
Комплект навесного оборудования.
(перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные.
Палка гимнастическая.
Скакалка детская.
Мат гимнастический.
Кегли.
Обруч пластиковый детский.
Планка для прыжков в высоту.
Стойка для прыжков в высоту.
Флажки: разметочные с опорой, стартовые.
Рулетка измерительная.
Щит баскетбольный тренировочный.
Сетка для переноса и хранения мячей.
Волейбольная сетка универсальная.
Сетка волейбольная.
Аптечка.
Мяч малый (теннисный).
Гранаты для метания (500г,700г).
Пришкольный стадион (площадка):
Игровое поле для мини - футбола.
Площадка игровая баскетбольная.
Площадка игровая волейбольная.
Гимнастическая площадка.
Полоса препятствия.
Мультимедийное оборудование:
ЭОР.
Компьютер.
Учебно-методическое обеспечение:
Рабочая программа курса.
Диагностический материал.
Разработки игр.
Методическое обеспечение программы
Методическое обеспечение программы включает в себя:  
· дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа; 
· календарное и учебное планирование занятий по программе; 
· тесты и задания для диагностики результативности обучения учащихся; 
· дидактические материалы (таблицы, карточки задания, комплексы упражнений
· разработки занятий в рамках программы; 
· методическая и учебная литература. 
Процесс целостного освоения содержания программы строится на основе реализации открытой модели конструктивного партнерского взаимодействия педагога и обучающегося, в психологически комфортных ситуациях сотрудничества и сотворчества. При этом реализуются различные методы осуществления образовательного процесса, которые применяются на определённых этапах освоения учащимися программы, образуя целостную систему методического сопровождения. Выбор метода в процессе обучения зависит от содержания занятия, уровня подготовки и социально практического опыта учащегося. 

2.3. Формы аттестации/ контроля
Оценка качества освоения программы проводится в конце обучения: 
1. Итоговый контроль: проводится в конце учебного года (май), позволяет оценить результативность освоения и обучения учащихся, реализуется в форме выполнения нормативов специальной физической подготовки.  
Тестирование, наблюдения, опрос, выполнение учащимися практических    заданий, выполнение зачётов по ОФП. Реализация программы предполагает организацию различных форм деятельности с учащимися, как в условиях   реализации программы, так и за рамками, в форме     организации и проведения соревнований.

2.4. Оценочные материалы
Для проверки эффективности и качества реализации программы применяются различные виды контроля и способы отслеживания результатов: Итоговый контроль (мини -соревнование). Реализация программы предполагает участие в различных соревнованиях, выполнение норм ОФП. Диагностика результатов деятельности проводится на различных этапах усвоения материала. В процессе обучения применяются универсальные способы отслеживания результатов: тестирование, анализ выполнения практических заданий, опрос, тестирование.
2.5. Методические материалы
Форма обучения – очная, с возможностью применения дистанционных технологий.
Данная программа объединяет и включает в себя многообразие методов и приёмов и на практике они могут быть реализованы в комплексе:
-  словесные: рассказ, объяснение, беседа;
- наглядные: в процессе обучения используются наглядные пособия, настольные игры, что помогает освоению учебного материала. Просмотр видеофильмов и презентаций делает обучение более информативным и интересным, расширяет кругозор учащихся, как на предметном, так и межпредметном уровне. 
- практические: в процессе обучения учащиеся выполняют практические задания по каждому из разделов и тем программы, играют в сюжетно - ролевые игры, участвуют в мероприятиях.
- здоровьесберегающие технологии (чередование видов деятельности, регулирование соотношения теоретического и практического материалов, динамические паузы, физминутки).

	Формы проведения занятий и виды деятельности

	Однонаправленные занятия
	Посвящены только одному из компонентов подготовки игрока: техники, тактики или общефизической подготовке.

	Комбинированные занятия
	Включают два-три компонента в различных сочетаниях: техническая и физическая подготовка; техническая и тактическая подготовка; техническая, физическая и тактическая подготовка.

	Целостно -игровые занятия
	Построены на учебной двухсторонней игре по упрощённым правилам, с соблюдением основных правил.

	Контрольные
занятия
	Приём нормативов у занимающихся, выполнению контрольных упражнений (двигательных заданий) с целью получения данных об уровне технико -тактической и физической подготовленности занимающихся.



Оценочные материалы
Цель: Отслеживание процесса и результатов совместной работы педагогов и учащихся, оценка целесообразности и эффективности используемых средств и методов обучения в ходе реализации программы. Диагностический материал по отслеживанию качества усвоения знаний и умений в учебном процессе представлен в виде баллов.
2.6 Список рекомендуемой литературы
Литература для педагога
1. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. Кикотия В.Я., Барчукова И.С.. - М.: Юнити, 2017. - 288 c.
2. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. - М.: Юнити, 2016. - 431 c.
3. Баженова, Е.А. Английский язык для направления "Физическая культура" / Е.А. Баженова. - М.: Academia, 2018. - 192 c.
4. Бароненко, В.А. Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л. А. Рапопорт. - М.: Альфа-М, 2017. - 352 c.
5. Барчуков, И.С. Физическая культура / И.С. Барчуков. - М.: Academia, 2017. - 304 c.
6. Барчуков, И.С. Физическая культура / И.С. Барчуков. - М.: Academia, 2017. - 416 c.
7. Барчуков, И.С. Физическая культура: методики практического обучения (для бакалавров) / И.С. Барчуков. - М.: КноРус, 2018. - 62 c.
8. Барчукова, Г.В. Физическая культура: настольный теннис: Учебное пособие / Г.В. Барчукова, А.Н. Мизин. - М.: Советский спорт, 2015. - 312 c.
9. Бишаева, А.А. Физическая культура (для бакалавров) / А.А. Бишаева, В.В. Малков. - М.: КноРус, 2018. - 167 c.
10. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Академия, 2018. - 224 c.
11. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Академия, 2018. - 256 c.
12. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 136 c.
13. Бишаева, А.А. Физическая культура / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 136 c.
14. Бишаева, А.А. Физическая культура / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 96 c.
15. Бишаева, А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента (для бакалавров) / А.А. Бишаева. - М.: КноРус, 2017. - 160 c.
16. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 144 c.
17. Бурякин, Ф.Г. Физическая культура зрелого и пожилого контингентов населения (общие основы теории и практики) / Ф.Г. Бурякин. - М.: Русайнс, 2019. - 284 c.
18. Вайнер, Э.Н. Лечебная физическая культура (для бакалавров) / Э.Н. Вайнер. - М.: КноРус, 2017. - 480 c.
19. Виленский, М.Я. Физическая культура (спо) / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. - М.: КноРус, 2018. - 256 c.
20. Виленский, М.Я. Физическая культура (для бакалавров) / М.Я. Виленский. - М.: КноРус, 2017. - 128 c.

Литература для обучающихся
1. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента (для бакалавров) / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. - М.: КноРус, 2018. - 256 c.
2. Виноградов, П.А. Физическая культура и спорт трудящихся / П.А. Виноградов, Ю.В. Окуньков. - М.: Советский спорт, 2015. - 172 c.
3. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального учебного отделения: Учебное пособие / Л.Н. Гелецкая, Д.А. Шубин, И.Ю. Бирдигулова. - М.: Инфра-М, 2015. - 472 c.
4. Гришина, Ю.И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю.И. Гришина. - РнД: Феникс, 2019. - 283 c.
5. Гришина, Ю.И. Физическая культура студента: Учебное пособие / Ю.И. Гришина. - Рн/Д: Феникс, 2019. - 480 c.
6. Кузнецов, В.С. Физическая культура (спо) / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. - М.: КноРус, 2016. - 224 c.
7. Малейченко, Е.А. Физическая культура. Лекции: Учебное пособие / Е.А. Малейченко и др. - М.: Юнити, 2016. - 208 c.
8. Маргазин, В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболеваниях желудочно-кишечного тракта и нарушениях обмена / В.А. Маргазин. - СПб.: СпецЛит, 2016. - 112 c.
9. Маргазин, В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболеваниях сердечно-сосудистой и дыхательной систем / В.А. Маргазин. - СПб.: СпецЛит, 2015. - 234 c.
10. Муллер, А.Б. Физическая культура студента: Учебное пособие / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко и др. - М.: Инфра-М, 2018. - 320 c.
11. Муллер, А.Б. Физическая культура: Учебник и практикум для СПО / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко. - Люберцы: Юрайт, 2016. - 424 c.
12. Пензулаева, Л. Физическая культура в детском саду. 4-5лет. Средняя группа / Л. Пензулаева. - М.: Мозаика-Синтез, 2015. - 112 c.
13. Пензулаева, Л. Физическая культура в детском саду. 6-7лет. Подготовительная к школе группа / Л. Пензулаева. - М.: Мозаика-Синтез, 2015. - 112 c.
14. Пензулаева, Л. Физическая культура в детском саду. 5-6лет. Старшая группа / Л. Пензулаева. - М.: Мозаика-Синтез, 2015. - 128 c.
15. Попов, С.Н. Лечебная физическая культура: Учебник / С.Н. Попов. - М.: Academia, 2019. - 96 c.
16. Решетников, Н.В. Физическая культура: Учебник / Н.В. Решетников. - М.: Академия, 2018. - 288 c.

Приложение 1
Оценочные материалы
НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 11 КЛАССА:

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	9,2
	9,6
	10,1
	9,6
	10,0
	10,6

	Бег 30 метров
	секунд
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	Бег 100 метров
	секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	-
	-
	-
	10:00
	11:10
	12:20

	Бег 3000 метров
	мин:сек
	12:20
	13:00
	14:00
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с места
	см
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	14
	11
	8
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	Бег на лыжах 1 км
	мин:сек
	4:30
	4:50
	5:20
	5:45
	6:15
	7:00

	Бег на лыжах 2 км
	мин:сек
	10:20
	10:40
	11:10
	12:00
	12:45
	13:30

	Бег на лыжах 3 км
	мин:сек
	14:30
	15:00
	15:50
	18:00
	19:00
	20:00

	Бег на лыжах 5 км
	мин:сек
	25:00
	26:00
	28:00
	без учёта
времени
	без учёта
времени
	без учёта
времени

	Бег на лыжах 10 км
	мин:сек
	без учёта
времени
	без учёта
времени
	без учёта
времени
	-
	-
	-

	Прыжки на скакалке,
за 30 секунд
	кол-во
раз
	70
	65
	55
	80
	75
	65




НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 10 КЛАССА:

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	9,3
	9,7
	10,2
	9,7
	10,1
	10,8

	Бег 30 метров
	секунд
	4,7
	5,2
	5,7
	5,4
	5,8
	6,2

	Бег 100 метров
	секунд
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	-
	-
	-
	10:20
	11:15
	12:10

	Бег 3000 метров
	мин:сек
	12:40
	13:30
	14:30
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с места
	см
	220
	210
	190
	185
	170
	160

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	12
	10
	7
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	14
	12
	7
	22
	18
	13

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	52
	47
	42
	40
	35
	30

	Бег на лыжах 1 км
	мин:сек
	4:40
	5:00
	5:30
	6:00
	6:30
	7:10

	Бег на лыжах 2 км
	мин:сек
	10:30
	10:50
	11:20
	12:15
	13:00
	13:40

	Бег на лыжах 3 км
	мин:сек
	14:40
	15:10
	16:00
	18:30
	19:30
	21:00

	Бег на лыжах 5 км
	мин:сек
	26:00
	27:00
	29:00
	без учёта
времени
	без учёта
времени
	без учёта
времени

	Бег на лыжах 10 км
	мин:сек
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени
	-
	-
	-

	Прыжки на скакалке,
за 30 секунд
	кол-во
раз
	65
	60
	50
	75
	70
	60












Приложение 2 
Тематическое планирование
	№
	Тема
	Основное содержание занятия
	Кол-во часов

	Баскетбол
	24

	Технические действия:

	1
	Стойки и перемещения баскетболиста
	Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя руками и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).
	1

	2
	Остановки:
	
	

	
	«Прыжком»
	
	2

	
	
	
	2

	3
	Передачи мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
	2

	4
	Ловля мяча
	
	2

	5
	Ведение мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.
	5

	6
	Броски в кольцо
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 метра.
	5

	7
	Подвижные игры
	Подвижные игры на базе баскетбола («школа мяча», «гонка мяча», «охотники и утки» и т.п.).
	5

	Волейбол
	24

	1
	Перемещения
	Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т.п.). Комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, поворот, ускорение).
	2

	2
	Передача
	Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи двумя руками сверху в парах. Передачи мяча над собой. Тоже через сетку. Игра по упрощённым правилам мини -волейбола, игра по правилам в пионербол, игровые задания.
	5

	3
	Нижняя прямая подача с середины площадки
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки
	5

	4
	Прием мяча
	Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Приём подачи.
	5

	5
	Подвижные игры и эстафеты
	Подвижные игры, эстафеты.
	7

	Футбол
	24

	1
	Стоики и перемещения
	Стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
	4

	2
	Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу с места, с одного -двух шагов
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма, с места, с одного -двух шагов.
Вбрасывание из-за «боковой» линии.
	4

	3
	Удар внутренней стороной стопы по мячу, катящемуся навстречу
	
	4

	4
	Передачи мяча
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Передачи мяча в парах Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка. Игры и игровые задания.
	5

	5
	Подвижные игры
	Подвижные игры: «Точная передача», «Попади в ворота».
	7

	
	Физическая подготовка в процессе занятий
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