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Пояснительная записка. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития и исходя из сущности общего среднего образования, целью данной программы является содействие всестороннему гармоничному развитию личности. 
Основные задачи: содействовать восстановлению и укреплению здоровья, физическому развитию учащихся, закаливанию организма, развивать двигательные способности, воспитывать потребность и умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями, применять их в целях отдыха, тренировки. 

Программа реализуется в течение 2010 – 2011 учебного года. 

Факультатив проводится в форме групповых занятий во внеурочное время, продолжительностью 1 академический час один раз в неделю. 

Результаты проверяем посредством таблицы «Примерные показатели двигательной подготовленности учащихся 10 класса». 

	№ п/п 
	Контрольные упражнения 
	                            Показатели 

	
	
	             Юноши 
	           Девушки 

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1 
	Бег 30 м (с) 
	4, 4 
	4, 9 
	5, 2 
	4, 8 
	5, 3 
	6, 1

	2 
	Бег 100 м (с) 
	14, 7
	15,1
	15, 7
	16, 8
	17,2
	18,1

	3 
	Прыжки в длину с места (см) 
	230
	195-210
	180
	210
	170
	160

	4 
	Кросс 1000 м (мин. с) 
	3, 39
	3, 46
	3, 54 
	4, 32
	4, 34
	4, 41

	5 
	Бег на лыжах 5 и 3 км. 
	26, 30
	27,00
	28,00
	18,00
	19, 00
	19,30

	6 
	Подтягивание на перекладине 
	12 
	8 
	4 
	
	
	 

	7 
	Отжимание 
	
	
	
	18 
	13 
	6 


Формы подведения итогов: проведение соревнований, сдача тестов по разделам программы, участие в соревнованиях разного уровня. 
Учебно-тематический план. 

	№ п/п 
	Наименование разделов и тем 
	Кол-во часов 
	Теория 
	Практика

	1 
	Лёгкая атлетика 
	8 
	2 
	6 

	1.1 
	Техника безопасности требование к одежде 
	1
	0, 5 
	0, 5 

	1.2 
	Бег, прыжки, метания 
	7 
	1, 5 
	5, 5 

	2 
	Гимнастика 
	4 
	1 
	3 

	2.1 
	Правила т/б на занятиях гимнастикой 
	1 
	1 
	0 

	2.2 
	Упражнения на брусьях, перекладине, упражнения в равновесии, силовые упражнения 
	3 
	0 
	3 

	3 
	Лыжная подготовка 
	18 
	2 
	16 

	3.1 
	Правила т/б на занятиях лыжной подготовкой, лыжный инвентарь, подбор, эксплуатация, обработка 
	1 
	1 
	0 

	3.2 
	Совершенствование классических ходов 
	10 
	0, 5 
	9, 5 

	3.3 
	Совершенствование конькового хода 
	7 
	0, 5 
	6, 5 

	4 
	Подвижные и спортивные игры 
	4 
	1 
	3 

	4.1 
	Волейбол, футбол, теннис 
	4 
	1 
	3 


                       Календарно-тематический план. 

	№ п/п 
	               Тема занятия 
	Кол-во часов 

	1 
	Влияние л/а упражнений на системы организма. Правила техники безопасности. 
	1

	2 
	Низкий старт, стартовый разгон бег до 3000 метров. 
	1

	3 
	Бег коротких дистанций, прыжки в высоту, бег до 2000 метров. 
	1

	4 
	Бег по траве, с препятствиями, метания. 
	1

	5 
	Бег на время коротких дистанций, прыжки,  метания. 
	1

	6 
	Прыжки в длину, бег до 3000 метров. 
	1

	7 
	Прыжки в высоту, бег до 2000 метров. 
	1

	8 
	Бег 100 метров на результат, бег 1000 метров на результат. 
	1

	9 
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Виды гимнастики. 
	1

	10 
	Строевые упражнения, упражнения на снарядах: перекладина, брусья, шведская стенка. 
	1

	11 
	Стойка на голове, кувырки, комбинации из ранее изученных элементов.
	1

	12 
	Опорный прыжок ноги врозь.
	1

	13
	Значение занятий лыжной подготовкой, гигиена занятий, профилактика обморожений. 
	1

	14
	Безопасность, предупреждение потёртостей, подбор инвентаря. 
	1

	15
	Одновременный одношажный ход. 
	1

	16
	Одновременный двухшажный коньковый ход, переступание. 
	1

	17
	Одновременный двухшажный коньковый ход, спуски с гор. 
	1

	18
	Спуски с гор, повороты, подъём «ёлочкой». 
	1

	19
	Одновременный одношажный коньковый ход, дистанции до 2 км. 
	1

	20
	Одновременный одношажный коньковый ход. 
	1

	21
	Коньковые хода, торможение, поворот плугом, дистанция 2 км. 
	1

	22
	Одновременный двухшажный коньковый ход, зачёт по технике. 
	1

	23
	Дистанция 5 км. на время. 
	1

	24
	Одновременный одношажный ход, спуски, повороты. 
	1

	25
	Прохождение дистанции 3 км. попеременным двухшажным коньковым ходом. 
	1

	26
	Отработка одновременного одношажного конькового хода, подъём «ёлочкой». 
	1

	27
	Прохождение дистанции до 5  км. 
	1

	28
	 Спуски с гор, подъём «ёлочкой», торможения. 
	1

	29
	Попеременный двухшажный коньковый ход, отработка техники. 
	1

	30
	Игры на лыжах. 
	1

	31
	Правила техники безопасности на занятиях по спортивным играм. 
	1

	32
	Игра в мини-футбол по упрощённым правилам. 
	1

	33
	Волейбол: двухсторонняя игра.  
	1

	34
	Настольный теннис: двухсторонняя игра.   
	1
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