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Рабочая программа основной школы

Пояснительная записка
К рабочей программе по физической культуре для учащихся 10-11 классов
Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». Авторы программы: доктор педагогических наук В.И. Лях и кандидат педагогических наук А.А.Зданевич (М : Просвещение, 2011 г) 

Цель физического воспитания в школе:
   - воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности
   - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Задачи физического воспитания в школе:

- содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значение занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности;
- углублённое представление об основных видах спорта; 
- закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней  школе, на его преподавание отводится 108 в 10 классе и 102 часа в 11 классе в год.
В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть это региональный и школьный компонент. Региональный компонент состоит из лыжной подготовки, туризма. Во время уроков по туризму проходим и элементы плавания. Школьный компонент включает в себя программный материал по мини футболу и волейболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений выделяется время  в процессе уроков. 
Важной особенностью образовательного процесса в школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено по мере освоения умений и навыков. По окончании средней школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования
Формы текущего контроля: практическая работа, тестирование, зачёт.

Промежуточная аттестация проводится форме практической работы, тестирования.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Согласно Базисному учебному плану основного общего образования на обязательное изучение  всех учебных тем программы по физической культуре отводится 210 ч, из расчёта 3 ч в неделю с 10 по 11 классы .Вместе с тем для создания условий учителям физической культуры в реализации их творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов в программе предусматривается выделение соответствующего объёма учебного времени. Данный объём составляет не более 12% (60ч) от объёма времени, отведённого на изучение материала раздела «Физическое совершенствование». 

Исходя из природных и географических условий, основными содержательными линиями регионального компонента для Республики Коми являются лыжная подготовка, туризм и ориентирование на местности. Это и объясняет выделение в отдельный раздел темы «Туризм и спортивное ориентирование», а так же раздела «Кроссовая подготовка и ОФП».
В связи с перегруженностью школы и зависимостью от погодных условий, сетка часов на виды программного материала по разделам «Лыжная подготовка», «Кроссовая подготовка», «Общая физическая подготовка» может изменяться  до 9 учебных занятий в год.  
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА

Структура и содержание программы.
Согласно концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001), учебным предметом образования по физической культуре является двигательная (физическая) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение школьниками данной деятельности позволяет им не только совершенствовать физические двигательные действия, но и успешно развивать основные психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, воспитывать творческие способности и самостоятельность.

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операционный компонент деятельности) и «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности).

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и её развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя ряд основных тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно ориентированная физкультурная деятельность». Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и нарушения в состоянии здоровья.

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастика с основами акробатики, лёгкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение результатом базовых видов раскрывается в программе их использования в организации активного отдыха, участии в массовых спортивных соревнованиях.

Тема «Прикладно ориентированная физкультурная деятельность» ставит своей задачей подготовить школьников к предстоящей жизнедеятельности, качественному освоению различных массовых профессий. Решение данной задачи предлагается осуществить посредством обучения учащихся выполнять жизненно важные умения и навыки различными способами, в рамках вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжить своё образование в системе средних профессиональных заведений.

Тема «Физическая подготовка» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения, направленные на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других, носит относительно самостоятельный характер, поскольку своим содержанием должна входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования.

Раздел «Поурочно-тематическое планирование» представляет собой распределение данной программы по разделам, темам, видам, а так же характеристику учебной деятельности. Данный раздел ориентируется на достижение конечного результата образовательного процесса, который задаётся требованиями ФГОС по физической культуре.

Тематическое планирование учебного материала в 10 классе

	Наименование разделов
	Общее количество часов
	В том числе контрольные работы

	Базовая часть
	78
	

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	

	Спортивные игры
	21
	

	волейбол
	10
	8

	баскетбол
	11
	8

	Гимнастика с элементами акробатики и единоборств
	18
	14

	Легкая атлетика
	21
	17

	Лыжная подготовка
	18
	12

	Вариативная часть
	30
	

	Связанный с региональными и национальными особенностями
	8
	

	Туризм, спортивное ориентирование, плавание
	9
	5

	Лыжная подготовка
	2
	

	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта
	19
	

	Спортивные игры мини футбол
	8
	6

	Волейбол 
	9
	10

	Легкая атлетика
	2
	1


Порядок и объём изучения программного материала в учебном году

10 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п


	Способы двигательной

активности


	Учебные четверти
	Объём

за год


	

	
	
	I 


	II
	III
	IV
	
	

	1. 
	Базовая часть
	16
	17
	21
	24
	78 ч.
	

	1.1 


	Основы знаний о физической

культуре
	В процессе урока



	1.2  
	Спортивные игры
	4
	17
	
	
	21ч.
	

	1.2.1
	Баскетбол
	4
	6
	
	
	10 ч.
	

	1.2.2
	Волейбол
	
	11
	
	
	11 ч.
	

	1.3 


	Гимнастика с элементами

акробатики и единоборств
	
	
	3
	15
	18 ч.
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	12
	
	
	9
	21 ч.
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	18
	
	18 ч.
	

	2. 


	Вариативная часть
	11
	4
	9
	3
	30 ч.
	

	2.1 


	Связанный с региональными и национальными особенностями
	3
	
	4
	1
	11 ч.
	

	2.1.1 


	Лыжная подготовка
	
	
	2
	
	2 ч.
	

	2.1.2 
	Туризм, спортивное ориентирование, плавание
	3
	
	2
	3
	9 ч.
	

	2.2 


	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта
	8
	4
	5
	2
	19 ч.
	

	2.2.1 
	Спортигры (мини футбол)
	8
	
	
	
	8 ч.
	

	2.2.2
	волейбол
	
	4
	5
	
	9 ч.
	

	2.2.3
	Лёгкая атлетика
	
	
	
	2
	2 ч.
	

	
	ИТОГО:
	27 ч.


	21 ч.


	30 ч.


	30 ч.
	108ч.
	


Тематическое планирование учебного материала в 11 классе
	Наименование разделов
	Общее количество часов
	В том числе контрольные работы

	Базовая часть
	87 
	

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	

	Спортивные игры 
	21
	36

	баскетбол
	10
	8

	волейбол
	11
	8

	Гимнастика с элементами акробатики и единоборств
	18
	14

	Легкая атлетика
	21
	17

	Лыжная подготовка
	18
	12

	Вариативная часть
	24
	

	Связанный с региональными и национальными особенностями
	7
	

	Туризм, спортивное ориентирование, плавание
	5
	5

	Лыжная подготовка
	2
	

	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта
	17
	

	Спортивные игры (мини футбол)
	8
	6

	волейбол
	9
	10


Порядок и объём изучения программного материала в учебном году

11 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п


	Способы двигательной

активности


	Учебные четверти
	Объём

за год


	В %



	
	
	I 


	II
	III
	IV
	
	

	1. 
	Базовая часть
	16
	17
	21
	24
	78ч.
	76%



	1.1 


	Основы знаний о физической

культуре
	В процессе урока



	1.2  
	Спортивные игры
	4
	17
	
	
	21ч.
	21%

	1.2.1
	Баскетбол
	4
	6
	
	
	10 ч.
	10%

	1.2.2
	Волейбол
	
	11
	
	
	11 ч.
	11%

	1.3 


	Гимнастика с элементами

акробатики и единоборств
	
	
	3
	15
	18 ч.
	18%



	1.4
	Лёгкая атлетика
	12
	
	
	9
	21 ч.
	21%



	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	18
	
	18 ч.
	18%



	2. 


	Вариативная часть
	11
	4
	9
	
	24 ч.
	24%



	2.1 


	Связанный с региональными и национальными особенностями
	3
	
	4
	
	7 ч.
	

	2.1.1 


	Лыжная подготовка
	
	
	2
	
	2 ч.
	

	2.1.2 
	Туризм и спортивное ориентирование
	3
	
	2
	
	5 ч.
	

	2.2 


	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта
	8
	
	
	
	17 ч.
	

	2.2.1 
	Спортигры (мини футбол)
	8
	
	
	
	8 ч.
	

	2.2.2
	Волейбол
	
	4
	5
	
	9 ч.
	

	
	ИТОГО:
	27 ч.


	21 ч.


	30 ч.


	24 ч.
	102ч.
	100




Содержание программы (ФКГОС)

Обязательный минимум содержания 

основных образовательных программ 

Физическая культура и основы здорового образа жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

ОСНОВЫ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЫ, СПОРТА, ТУРИЗМА, ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ. 

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. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность <*> 

-------------------------------- 

<*> С учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий региона. 

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 и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. 

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

ИНДИВИДУАЛЬНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ: ГИМНАСТИКА ПРИ УМСТВЕННОЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ; КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ; ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ХОДЬБА И БЕГ. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДАХ СПОРТА. 

Прикладная физическая подготовка 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; ПЛАВАНИЕ НА ГРУДИ, СПИНЕ, БОКУ С ГРУЗОМ В РУКЕ. 

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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности; 

уметь: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции 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 Российской Федерации; 

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

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету. 

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643)
Обязательный минимум содержания 

основных образовательных программ 

Основы физической культуры и спорта 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

ОСНОВЫ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА, ТУРИЗМА, ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации, массажа и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности. 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ: ПРАВИЛА ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ; ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Ритмическая гимнастика (индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью, статическим и динамическим равновесием). 

Аэробика (индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и произвольное напряжение мышц).

Атлетическая гимнастика (индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы). 

Спортивная деятельность с элементами прикладной подготовки 

Командные (игровые) виды спорта: технические приемы и командно-тактические действия в футболе (мини-футболе), баскетболе, волейболе и др. 

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164) 

Техническая подготовка в избранном виде спорта. Физическая подготовка средствами избранного вида спорта. Тактические действия и приемы в избранном виде спорта (индивидуальные, групповые и командные). 

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164) 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение ходьбой, бегом, прыжками с грузом на плечах (на возвышенной и ограниченной опоре, по наклонной плоскости); плавание на груди и спине, на боку с грузом в руке. 

Введение в профессиональную деятельность 

Основные направления профессиональной деятельности специалиста физической культуры. Формы организации занятий физической культурой (начальное представление). 

Самостоятельная организация и проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий. Проведение фрагментов уроков с элементами обучения движениям и развития физических качеств (в роли помощника учителя). 

Судейство спортивных соревнований по избранному виду спорта. 

Судейство спортивных соревнований по командным (игровым) видам спорта: футболу (мини-футболу), баскетболу, волейболу и др. 

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164) 

. 
Программный материал по спортивным играм (Х-Х1 классы)

 Баскетбол (юноши и девушки).

 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

 Совершенствование ловли и передач мяча.

 Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях).

 Совершенствование техники ведения мяча.

 Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

 Совершенствование техники бросков мяча.

 Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

 Совершенствование техники защитных действий. 

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

 Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.

 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

 Совершенствование тактики игры.

 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

 Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по основным правилам.

 Гандбол (юноши и девушки).

 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

 Совершенствование ловли и передач мяча.

 Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях).

 Совершенствование техники ведения мяча.

 Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

 Совершенствование техники бросков мяча.

 Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

 Совершенствование техники защитных действий.

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

 Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.

 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

 Совершенствование тактики игры.

 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

 Игра по упрощенным правилам гандбола. Игра по основным правилам.

 Волейбол (юноши и девушки).

 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

 Совершенствование техники приема и передач мяча.

 Варианты техники приема и передач мяча.

 Совершенствование техники подач мяча.

 Варианты подач мяча.

 Совершенствование техники нападающего удара.

 Варианты нападающего удара через сетку.

 Совершенствование техники защитных действий.

 Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.

 Совершенствование тактики игры.

 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

 Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по основным правилам.

 Футбол (юноши).

 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

 Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча.

 Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.

 Совершенствование техники ведения мяча.

 Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

 Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.

 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владение мячом.

 Совершенствование техники защитных действий.

 Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват).

 Совершенствование тактики игры.

 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

 Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров, игра по основным правилам.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 
(Х-Х1 классы)

 Совершенствование строевых упражнений.
 Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении кругом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
 Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов.

 Юноши и девушки. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.

 Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами.

 Юноши. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами.

 Девушки. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами.

 Освоение и совершенствование висов и упоров.

 Юноши. Пройденный материал в предыдущих классах. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.

 Девушки. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок.

 Освоение и совершенствование опорных прыжков.

 Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (X классы) и 120-125 см (XI классы).

 Девушки. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см).

 Освоение и совершенствование акробатических упражнений.

 Юноши. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину (высота 150-180 см). Комбинации из ранее освоенных элементов.

 Девушки. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.

Программный материал по легкой атлетике (X-XI классы)

 Совершенствование техники спринтерского бега.

 Юноши и девушки. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.

 Совершенствование техники длительного бега.

 Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м.

 Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.

 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.

 Юноши и девушки. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега.

 Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.

 Юноши и девушки. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.

 Совершенствование техники метания в цель и на дальность.

 Юноши. Метание мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м; по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.

 Девушки. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.

Лыжная подготовка

 Освоение техники лыжных ходов.

 X класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км (девушки), до 6 км (юноши).

 XI класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).

Плавание 
плавание на груди, спине, сбоку с грузом в руке
Элементы единоборств 

 Освоение техники владения приемами.

 Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка.

1.5. Вариативная часть содержания программного материала

Туристическая подготовка и ориентирование (Х-ХI классы, юноши и девушки):ориентирование по карте и без нее, разбивка бивуака в разных климатических условиях, преодоление реки, оврага по навесной переправе, спасательные работы.
2. Демонстрировать.

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м, сек.
	5,0
	5,4

	
	Бег 100 м, сек.
	14,3
	17,5

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	-

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	-
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км, мин. и сек.
	13.50
	-

	
	Кроссовый бег на 2 км, мин. и сек.
	-
	10.00


Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей.

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Уровень

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, сек.
	16

17
	5,2 и ниже 5,1
	5,1-4,8 5,0-4,7
	4,4 и выше 4,3
	6,1 и ниже 6,1
	5,9-5,3 5,9-5,3
	4,8 и выше 4,8

	Координаци-

онные
	Челночный бег 3x10 м, сек.
	16

17
	8,2 и ниже 8,1
	8,0-7,6

7,9-7,5
	7,3 и выше 7,2
	9,7 и ниже 9,6
	9,3 8,7 9,3-8,7
	8,4 и выше 8,4

	Скоростно-

Силовые
	Прыжки в длину с места, см.
	16

17
	180 и ниже 190
	195-210 205-220
	230 и выше 240
	160 и ниже 160
	170-190 170-190
	210 и выше 210

	Выносливость
	6-минутный бег, м.
	16
17
	1100 и ниже 1100
	1300-1400 1300-1400
	1500 и выше 1500
	900 и ниже 900
	1050-1200 1050-1200
	1300 и выше 1300

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см.
	16

17
	5 и ниже 

5
	9-12

9-12
	15 и выше

 15
	7 и ниже

 7
	12-14
	20 и выше 20

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (юноши), кол-во раз;
	16
	4 и ниже
	9-10
	11 и выше 
	6 и ниже
	13-15
	18 и выше

	
	на низкой перекладине из виса лежа (девушки), кол-во раз.
	17
	5
	9-10
	12
	6
	13-15
	18


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ «ОБУЧАЮЩИХСЯ»

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета

«физическая культура» учащиеся по окончанию основной школы должны достигнуть

следующего уровня развития физической культуры.

1. основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
1.1. Социокультурные  основы.

10  класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно – массовое движения.
11 класс. Спортивно- оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

1.2. Психолого- педагогические  основы.

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.

Основы технико - тактических действий в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно- массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно- массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

1.3. Медико- биологические основы. 

10  класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочуствия и показателей здоровья. 
11  класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно- массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.

1.4. Приёмы саморегуляции. 

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующие тренировки. Элементы йоги.

1.5. Баскетбол. 
10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей,психохимические прцессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятий Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.6.Волейбол.

 10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях. Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

1.7.  Мини футбол. 
10-11 классы. Терминология мини футбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях. Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях мини футболом.

1.8. Гимнастика с элементами акробатики. 
10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

1.8. Лёгкая атлетика. 
10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Техника безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.

1.9. Лыжная подготовка 
10-11 классы. Основы биомеханики упражнений лыжной подготовки. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Техника безопасности при занятиях. Самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Критерии оценки успеваемости по разделам программы:.

При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать знания применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

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

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

Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствуют логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения применять знания в своем опыте.

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы.

С целью проверки знаний используются различные методы.

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащиеся должны выбрать правильный из них. Этот метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.

Весьма эффективным методом проверки знаний являются ситуации, в которых учащиеся демонстрируют свои знания в конкретной деятельности, например знание упражнений по развитию силы они сопровождают выполнением конкретного комплекса и т. п.

Критерии оценки успеваемости по технике владения двигательными           действиями (умениями и навыками):

Оценка «5» : двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

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

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

Оценка «2» :двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно , нечетко.

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдений, вызова, упражнений и комбинированный метод.

Метод открытого наблюдения заключается в том, что дети знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что детям известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в овладении программным материалом и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качество выполнения домашних заданий.

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.

Данные методы можно применять индивидуально и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.

Критерии оценки успеваемости по способам (умениям) осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность:

Оценка «5» :  учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. Может самостоятельно организовать место занятия, подобрать инвентарь и применять в конкретных условиях, проконтролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Оценка «4» : имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно – оздоровительной деятельности.

Оценка «3» : допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитии конкретной физической (двигательной) способности. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе и инвентаря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания.

Оценка «2» : учащийся не владеет умением осуществлять различные виды физкультурно – оздоровительной деятельности.

Умение осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность оценивается методом наблюдения, опроса, выполнения. Это можно осуществлять индивидуальным или фронтальным методом во время любой части урока. 

Критерии оценки успеваемости по уровню физической подготовленности:

Оценивая уровень подготовленности, следует принимать во внимание два показателя.

Во-первых, исходный уровень подготовленности ученика в соответствии с комплексной программой по физической культуре. Оценке «5» соответствует высокий уровень физической подготовленности, оценке «4» - средний и оценке «3» - низкий.

Во-вторых, сдвиги ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени. При оценке сдвигов в показателях определенных качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития отдельных двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень. При прогнозировании прироста скоростных способностей, которые являются более консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, силовой выносливости темпы прироста могут быть выше.

При оценке темпов прироста на отметки «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае предсказание этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять определенною трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления ученику высокой оценки.

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умение осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность, уровень физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение  и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность.

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов. Которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

Школьники специальной медицинской группы оцениваются по овладению ими раздела «Основы знаний», умений осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность и выполнять доступные для них двигательные действия
· Литература для учащихся 
Лях В.И.
Физическая культура. 10-11 классы : учеб .  для общеобразоват. организаций /В.И. Лях.-2-e изд. –М.: Просвещение, 2014.
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«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» под редакцией В. И. Ляха (2004г).

«Программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, основанная на одном из видов спорта (баскетбол)» Е. Н. Литвинов, М. Я. Виленский, Б. И. Туркунов (1992г). 

«Оценка качества полготовки выпускников основной школы по физической культуре» А. П. Матвеев, Т. В. Петрова (2000г).

 «Сборник нормативных документов. Физическая культура» (2006г)
Оснащение УВП
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	Гимнастика

	Стенка гимнастическая
	
	2

	Бревно гимнастическое высокое
	
	1

	Козел гимнастический
	
	2

	Конь  гимнастический
	
	1

	Перекладина гимнастическая
	
	1

	Брусья гимнастические разновысокие
	
	1

	Брусья гимнастические параллельные
	
	1

	Канат для лазанья с механизмом крепления
	
	4

	Мост гимнастический подкидной
	
	2

	Скамейка гимнастическая жесткая
	
	1

	Штанги тренировочные
	
	

	Гантели наборные
	
	

	Коврик гимнастический
	
	1

	Маты гимнастические
	
	8

	Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)
	
	6

	Мяч малый (теннисный)
	
	1

	Скакалка гимнастическая
	
	10

	Мяч малый (мягкий)
	
	1

	Палка гимнастическая
	
	12

	Обруч гимнастический
	
	10

	Легкая атлетика 

	Планка для прыжков в высоту
	
	2

	Стойки для прыжков в высоту
	
	2

	Барьеры легкоатлетические тренировочные
	
	

	Флажки разметочные на опоре
	
	10

	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	
	1

	Рулетка измерительная 

(10 м, 50 м)
	
	1

	Номера нагрудные
	
	

	Спортивные игры 

	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	
	2

	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	
	2

	Мячи баскетбольные
	
	8

	Жилетки игровые с номерами
	
	

	Стойки волейбольные универсальные
	
	

	Сетка волейбольная
	
	2

	Мячи волейбольные
	
	4

	Ворота для мини-футбола
	
	2

	Мячи футбольные 
	
	3

	Компрессор для накачивания мячей
	
	1

	Палатки туристические (двухместные)
	
	

	Рюкзаки туристические
	
	

	Комплект туристический бивуачный
	
	

	Измерительные приборы

	Пульсометр 
	
	

	Комплект динамометров ручных 
	
	

	Динамометр становой
	
	

	Ступенька универсальная (для степ-теста)
	
	

	Тонометр автоматический
	
	

	Весы медицинские с ростомером
	
	

	Средства доврачебной помощи

	Аптечка медицинская
	
	1

	Спортивные залы (кабинеты)

	Спортивный зал игровой
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек 

	Кабинет учителя
	
	Включает в себя рабочий стол, стулья, с, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды

	Подсобное помещение для хра-нения инвентаря и оборудования
	
	Включает в себя стеллажи,  контейнеры

	Пришкольный стадион (площадка)

	Легкоатлетическая дорожка
	
	

	Сектор для прыжков в длину
	
	

	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	
	

	Площадка игровая баскетбольная
	
	

	Площадка игровая волейбольная
	
	

	Гимнастический городок
	
	

	Полоса препятствий
	
	

	Лыжная трасса
	
	С небольшими отлогими склонами


Поурочное планирование

10 класс
	День недели


	№п/п
	содержание
	Контрольные практические работы
	Изменения и дополнения программы в течении года
	согласование
	примечание

	1.4.
	1. 
	Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Техника безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.
	
	
	
	

	
	2. 
	Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно – массовое движения.
Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	
	3. 
	Президентские состязания
	2 кт 
	
	
	

	
	4. 
	Президентские состязания
	2 кт
	
	
	

	
	5. 
	Президентские состязания . Теория: «Здоровый образ жизни, о вреде дурных привычек»
	2 кт
	
	
	

	
	6. 
	Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.

Повторение метания гранаты, ускорения, повторение стартов 
	1 кт
	
	
	

	
	7. 
	Основы технико - тактических действий в избранном виде спорта, 

метание гранаты, бег 100 м
	1 кт
	
	
	

	
	8. 
	Приёмы самомассажа.
Прыжок в длину с разбега
	1 к 
	
	
	

	
	9. 
	Прыжок в длину с разбега
	1 кт
	
	
	

	
	10. 
	Контрольный тест: челночный бег 10х10 м
	2 кт
	
	
	

	
	11. 
	Кроссовая подготовка
	Т к 
	
	
	

	
	12. 
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	2.1.2.
	13. 
	Основы технико - тактических действий в избранном виде спорта. 

Спортивное ориентирование, турподготовка.
	1 к
	
	
	

	
	14. 
	Спортивное ориентирование, турподготовка.
	1 к
	
	
	

	
	15. 
	Спортивное ориентирование, турподготовка.
	1 к
	
	
	

	2.2.1
	16. 
	Терминология мини футбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях. Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях мини футболом.
	
	
	
	

	
	17. 
	Совершенствование перемещений, остановок, поворотов.
	1 к
	
	
	

	
	18. 
	Совершенствование ведения, передач.
	1 к
	
	
	

	
	19. 
	Совершенствование ударов, сов. тактики нападения и защиты 
	1 к
	
	
	

	
	20. 
	Основы технико - тактических действий в избранном виде спорта. 

Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	1 к
	
	
	

	
	21. 
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	1 к
	
	
	

	
	22. 
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Т к
	
	
	

	
	23. 
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	
	
	
	

	1.2.1
	24. 
	Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей,психохимические прцессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятий Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Сов. передвижений с ведением мяча
	
	
	
	

	
	25. 
	Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочуствия и показателей здоровья. 


	1 к
	
	
	

	
	26. 
	Сов. Бросков б/б мяча в кольцо с места, в движении
	1 к
	
	
	

	
	27. 
	Сов. Бросок б/б мяча в кольцо прыжке
	1 к
	
	
	

	1.2.1
	28. 
	Сов. Бросков б/б мяча в кольцо с места, в движении
	
	
	
	

	
	29. 
	Сов. Бросок б/б мяча в кольцо прыжке
	1 к
	
	
	

	
	30. 
	Сов. движений защитника
	1 к
	
	
	

	
	31. 
	Сов. Выбивание и вырывание мяча
	1 к
	
	
	

	
	32. 
	Сов. подбора и добивания
	1 к
	
	
	

	
	33. 
	Основы технико - тактических действий в избранном виде спорта. 

Сов. тактики нападения и защиты
	Т к
	
	
	

	1.2.2
	34. 
	Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях. Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
	
	
	
	

	
	35. 
	Сов. приём сверху
	1 к
	
	
	

	
	36. 
	Прием передача мяча снизу
	1 к
	
	
	

	
	37. 
	Совершенствование нижней прямой подачи мяча с 3-6 м от сетки, закрепление  нижнего приема в/б мяча
	1 к
	
	
	

	
	38. 
	Совершенствование подач
	1 к
	
	
	

	
	39. 
	Совершенствование подач
	1 к
	
	
	

	
	40. 
	Обучение и закрепление прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером
	
	
	
	

	
	41. 
	Основы технико - тактических действий в избранном виде спорта. 

Совершенствование прямого нападающего удара
	1 к
	
	
	

	
	42. 
	Совершенствование прямого нападающего удара
	
	
	
	

	
	43. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	1 к
	
	
	

	
	44. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	1 к
	
	
	

	2.2.2
	45. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	1 к
	
	
	

	
	46. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	1 к
	
	
	

	
	47. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	Т к
	
	
	

	
	48. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	2 кт
	
	
	

	1.5
	49. 
	Основы биомеханики упражнений лыжной подготовки. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Техника безопасности при занятиях. Самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой.
	
	
	
	

	
	50. 
	Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующие тренировки. Элементы йоги.Совершенствование скользящего шага
	1 к
	
	
	

	
	51. 
	Совершенствование попеременного двухшажного хода
	1 к
	
	
	

	
	52. 
	Совершенствование попеременного двухшажного хода 2000м
	1 к
	
	
	

	
	53. 
	Совершенствование одновременного хода
	
	
	
	

	
	54. 
	Совершенствование одновременного хода
	1 к
	
	
	

	
	55. 
	Совершенствование одновременного одношажного хода
	
	
	
	

	
	56. 
	Совершенствование одновременного одношажного хода
	1 к
	
	
	

	
	57. 
	Совершенствование спусков, подъемов.
	1 к
	
	
	

	
	58. 
	Основы технико - тактических действий в избранном виде спорта. 

Совершенствование классических ходов
	
	
	
	

	
	59. 
	Гонка классическим ходом
	1 кт
	
	
	

	
	60. 
	Совершенствование одновременного двухшажного конькового хода
	1 к
	
	
	

	
	61. 
	Совершенствование одновременного одношажного конькового хода
	1 к
	
	
	

	2.2.2
	62. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	2 кт
	
	
	

	
	63. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	1 к
	
	
	

	
	64. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	1 к
	
	
	

	
	65. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	Тк
	
	
	

	
	66. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	
	
	
	

	1.5
	67. 
	Ускорения, эстафеты
	
	
	
	

	
	68. 
	Передвижение до 4 км
	
	
	
	

	
	69. 
	Совершенствование лыжных ходов
	1 к
	
	
	

	
	70. 
	Гонка свободным ходом
	1 кт
	
	
	

	
	71. 
	Совершенствование лыжных ходов
	
	
	
	

	2.1.1
	72. 
	Совершенствование лыжных ходов
	Т к
	
	
	

	
	73. 
	Совершенствование лыжных ходов
	
	
	
	

	2.1.2
	74. 
	Туристическая полоса препятствий
	1 к
	
	
	

	
	75. 
	Туристическая полоса препятствий
	1 к
	
	
	

	1.3
	76. 
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
	
	
	
	

	
	77. 
	Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.

Повторение комбинации по акробатике
	
	
	
	

	
	78. 
	Совершенствование комбинации по акробатике
	1 к
	
	
	

	
	79. 
	Повторение комбинации на высокой перекладине(юн.),  на бревне(дев.)
	1 к
	
	
	

	
	80. 
	Повторение комбинации на высокой перекладине(юн.),  на бревне(дев.)
	1 к
	
	
	

	
	81. 
	Совершенствование комбинации на высокой перекладине(юн.) на бревне(дев.)
	1 к
	
	
	

	
	82. 
	Совершенствование лазания по канату
	1 к
	
	
	

	
	83. 
	Совершенствование комбинации по акробатике
	1 к
	
	
	

	
	84. 
	Повторение комбинации на брусьях
	
	
	
	

	
	85. 
	Совершенствование комбинации на брусьях
	1 к
	
	
	

	
	86. 
	Изучение опорного прыжка через коня
	
	
	
	

	
	87. 
	Повторение опорного прыжка через коня
	1 к
	
	
	

	
	88. 
	Промежуточная аттестация
	2 кт
	
	
	

	
	89. 
	Повторение упражнений со скакалкой
	1 к
	
	
	

	
	90. 
	Совершенствование упражнений со скакалкой
	1 к
	
	
	

	
	91. 
	Совершенствование упражнений на снарядах, изучение элементов единоборств
	1 к
	
	
	

	
	92. 
	Совершенствование упражнений на снарядах.  Повторение элементы единоборств
	Т к
	
	
	

	
	93. 
	Совершенствование упражнений на снарядах, элементов единоборств
	
	
	
	

	1.4
	94. 
	Техника безопасности на уроках по легкой атлетике. Совершенствование беговых упражнений
	
	
	
	

	
	95. 
	Совершенствование беговых упражнений. Повторение прыжка в высоту
	1 к
	
	
	

	
	96. 
	Совершенствование беговых упражнений , прыжка в высоту
	1 кт
	
	
	

	
	97. 
	Совершенствование беговых упражнений, эстафеты
	1 к
	
	
	

	
	98. 
	Совершенствование беговых упражнений, повторение техники метаний
	
	
	
	

	
	99. 
	Бег 100 м, метание гранаты
	2 кт
	
	
	

	
	100. 
	Совершенствование беговых упражнений,  повторение прыжка в длину с разбега
	Т к
	
	
	

	
	101. 
	Совершенствование прыжка в длину с разбега
	1 к
	
	
	

	
	102. 
	Совершенствование прыжка в длину с разбега
	1 кт
	
	
	

	2.2.3
	103. 
	Президентские состязания. Подвижная игра Лапта
	2 кт
	
	
	

	
	104. 
	Президентские состязания. Подвижная игра Лапта
	2 кт
	
	
	

	2.1.2
	105. 
	Меры безопасности на уроках туризма и плавания. Туристическая полоса препятствий, основные виды плавания кроль на груди и спине, брасс, плавание на груди, спине, сбоку с грузом в руке
	1 к
	
	
	

	
	106. 
	Туристическая полоса препятствий, основные виды плавания кроль на груди и спине, брасс,. плавание на груди, спине, сбоку с грузом в руке
	
	
	
	

	
	107. 
	Туристическая полоса препятствий, основные виды плавания кроль на груди и спине, брасс., плавание на груди, спине, сбоку с грузом в руке
	
	
	
	

	
	108. 
	Туристическая полоса препятствий, основные виды плавания кроль на груди и спине, брасс. плавание на груди, спине, сбоку с грузом в руке
	
	
	
	


29 кт- контрольные тесты по физподготовке.

54 к- контроль техники выполнения упражнений.

8 тк- контроль теории.

Всего: 91 контрольных
Содержание учебного материала

11 класс

	День недели


	№п/п
	содержание
	Контрольные практические работы
	Изменения и дополнения программы в течении года
	согласование
	примечание

	1.4.
	1. 
	Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Техника безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.
	
	
	
	

	
	2. 
	Спортивно- оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	
	3. 
	Президентские состязания
	2 кт 
	
	
	

	
	4. 
	Президентские состязания
	2 кт
	
	
	

	
	5. 
	Президентские состязания  Теория: «Здоровый образ жизни, о вреде дурных привычек»
	2 кт
	
	
	

	
	6. 
	Приёмы самомассажа.
Метание гранаты, ускорения, повторение стартов 
	1 кт
	
	
	

	
	7. 
	Метание гранаты, бег 100 м
	1 кт
	
	
	

	
	8. 
	Прыжок в длину с разбега
	1 к 
	
	
	

	
	9. 
	Прыжок в длину с разбега
	1 кт
	
	
	

	
	10. 
	Контрольный тест: челночный бег 10х10 м
	2 кт
	
	
	

	
	11. 
	Кроссовая подготовка
	Т к 
	
	
	

	
	12. 
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	2.1.2.
	13. 
	Спортивное ориентирование, турподготовка.
	1 к
	
	
	

	
	14. 
	Спортивное ориентирование, турподготовка.
	1 к
	
	
	

	
	15. 
	Спортивное ориентирование, турподготовка.
	1 к
	
	
	

	2.2.1
	16. 
	Терминология мини футбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях. Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях мини футболом.
	
	
	
	

	
	17. 
	Совершенствование перемещений, остановок, поворотов.
	1 к
	
	
	

	
	18. 
	Совершенствование ведения, передач.
	1 к
	
	
	

	
	19. 
	Совершенствование ударов, сов. тактики нападения и защиты 
	1 к
	
	
	

	
	20. 
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	1 к
	
	
	

	
	21. 
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	1 к
	
	
	

	
	22. 
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Т к
	
	
	

	
	23. 
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	
	
	
	

	1.2.1
	24. 
	Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей,психохимические прцессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятий Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Сов. передвижений с ведением мяча
	
	
	
	

	
	25. 
	Основы организации и проведения спортивно- массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно- массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

Сов. передвижений, передач, ведение мяча
	1 к
	
	
	

	
	26. 
	Сов. Бросков б/б мяча в кольцо с места, в движении
	1 к
	
	
	

	
	27. 
	Сов. Бросок б/б мяча в кольцо прыжке
	1 к
	
	
	

	1.2.1
	28. 
	Сов. Бросков б/б мяча в кольцо с места, в движении
	
	
	
	

	
	29. 
	Сов. Бросок б/б мяча в кольцо прыжке
	1 к
	
	
	

	
	30. 
	Сов. движений защитника
	1 к
	
	
	

	
	31. 
	Сов. Выбивание и вырывание мяча
	1 к
	
	
	

	
	32. 
	Сов. подбора и добивания
	1 к
	
	
	

	
	33. 
	Сов. тактики нападения и защиты
	Т к
	
	
	

	1.2.2
	34. 
	Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях. Организация и  проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
	
	
	
	

	
	35. 
	Сов. приём сверху
	1 к
	
	
	

	
	36. 
	Прием передача мяча снизу
	1 к
	
	
	

	
	37. 
	Совершенствование нижней прямой подачи мяча с 3-6 м от сетки, закрепление  нижнего приема в/б мяча
	1 к
	
	
	

	
	38. 
	Совершенствование подач
	1 к
	
	
	

	
	39. 
	Совершенствование подач
	1 к
	
	
	

	
	40. 
	Обучение и закрепление прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером
	
	
	
	

	
	41. 
	Совершенствование прямого нападающего удара
	1 к
	
	
	

	
	42. 
	Совершенствование прямого нападающего удара
	
	
	
	

	
	43. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	1 к
	
	
	

	
	44. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	1 к
	
	
	

	2.2.2
	45. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	1 к
	
	
	

	
	46. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	1 к
	
	
	

	
	47. 
	Комплексы упражнений атлетической гимнастики. Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	Т к
	
	
	

	
	48. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	2 кт
	
	
	

	1.5
	49. 
	Основы биомеханики упражнений лыжной подготовки. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Техника безопасности при занятиях. Самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой.
	
	
	
	

	
	50. 
	Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующие тренировки. Совершенствование скользящего шага
	1 к
	
	
	

	
	51. 
	Совершенствование попеременного двухшажного хода
	1 к
	
	
	

	
	52. 
	Совершенствование попеременного двухшажного хода 2000м
	1 к
	
	
	

	
	53. 
	Совершенствование одновременного хода
	
	
	
	

	
	54. 
	Совершенствование одновременного хода
	1 к
	
	
	

	
	55. 
	Совершенствование одновременного одношажного хода
	
	
	
	

	
	56. 
	Совершенствование одновременного одношажного хода
	1 к
	
	
	

	
	57. 
	Спуски, подъемы
	1 к
	
	
	

	
	58. 
	Совершенствование классических ходов
	
	
	
	

	
	59. 
	Гонка классическим ходом
	1 кт
	
	
	

	
	60. 
	Совершенствование одновременного двухшажного конькового хода
	1 к
	
	
	

	
	61. 
	Совершенствование одновременного одношажного конькового хода
	1 к
	
	
	

	2.2.2
	62. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	2 кт
	
	
	

	
	63. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	1 к
	
	
	

	
	64. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	1 к
	
	
	

	
	65. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания.
	Тк
	
	
	

	
	66. 
	Командная игра в защите и в нападении, игровые задания
	
	
	
	

	1.5
	67. 
	Ускорения, эстафеты
	
	
	
	

	
	68. 
	Передвижение до 4 км
	
	
	
	

	
	69. 
	Совершенствование лыжных ходов
	1 к
	
	
	

	
	70. 
	Гонка свободным ходом
	1 кт
	
	
	

	
	71. 
	Совершенствование лыжных ходов
	
	
	
	

	2.1.1
	72. 
	Совершенствование лыжных ходов
	Т к
	
	
	

	
	73. 
	Совершенствование лыжных ходов
	
	
	
	

	2.1.2
	74. 
	Туристическая полоса препятствий
	1 к
	
	
	

	
	75. 
	Туристическая полоса препятствий
	1 к
	
	
	

	1.3
	76. 
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
	
	
	
	

	
	77. 
	Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно- массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.

комбинации по акробатике
	
	
	
	

	
	78. 
	Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующие тренировки. Элементы йоги. Повторение комбинации по акробатике
	1 к
	
	
	

	
	79. 
	Повторение комбинации на высокой перекладине(юн.) , на бревне(дев.)
	1 к
	
	
	

	
	80. 
	Повторение комбинации на высокой перекладине(юн.) , на бревне(дев.)
	1 к
	
	
	

	
	81. 
	Повторение комбинации на высокой перекладине(юн.) на бревне(дев.)
	1 к
	
	
	

	
	82. 
	Повторение лазания по канату
	1 к
	
	
	

	
	83. 
	Совершенствование комбинации по акробатике
	1 к
	
	
	

	
	84. 
	Совершенствование комбинации на брусьях
	
	
	
	

	
	85. 
	Совершенствование комбинации на брусьях
	1 к
	
	
	

	
	86. 
	Повторение опорного прыжка через коня
	
	
	
	

	
	87. 
	Совершенствование опорного прыжка через коня
	1 к
	
	
	

	
	88. 
	Промежуточная аттестация.
	2 кт
	
	
	

	
	89. 
	Повторение упражнений со скакалкой
	1 к
	
	
	

	
	90. 
	Совершенствование упражнений со скакалкой
	1 к
	
	
	

	
	91. 
	Совершенствование упражнений на снарядах, элементы единоборств.
	1 к
	
	
	

	
	92. 
	Совершенствование упражнений на снарядах, изучение элементов единоборств.
	Т к
	
	
	

	
	93. 
	Совершенствование упражнений на снарядах,  повторение элементов единоборств.
	
	
	
	

	1.4
	94. 
	Техника безопасности на уроках по легкой атлетике
	Т к
	
	
	

	
	95. 
	Повторение прыжка в высоту
	1 к
	
	
	

	
	96. 
	Совершенствование беговых упражнений, прыжка в высоту, техники метаний
	1 к
	
	
	

	
	97. 
	Бег 100 м, метание гранаты
	2 кт
	
	
	

	
	98. 
	Повторение прыжка в длину с разбега
	1 к
	
	
	

	
	99. 
	Прыжок в длину с разбега
	1 кт
	
	
	

	
	100. 
	Президентские состязания. Подвижная игра Лапта
	2 кт
	
	
	

	
	101. 
	Президентские состязания. Подвижная игра Лапта
	2 кт
	
	
	

	2.1.2
	102. 
	Меры безопасности на уроках туризма и плавания. Туристическая полоса препятствий, основные виды плавания кроль на груди и спине, брасс,. плавание на груди, спине, сбоку с грузом в руке


	1 к
	
	
	


29 кт- контрольные тесты по физподготовке.

54 к- контроль техники выполнения упражнений.

8 тк- контроль теории.

Всего: 91 контрольных
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