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Пояснительная записка
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена в соответствии с Федеральным компонентом Государственного образовательного стандарта общего образования, утверждённого приказом Министерства образования России от 05.03.2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»; на основе Примерной программы основного общего образования по физической культуре, авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Ляха, А.А. Зданевича (М.:Просвещение, 2008)
Программа по предмету «Физическая культура» рассчитана на учащихся 10-11 классов общеобразовательной школы.

Программный материал делиться на две части базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделить время, как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.
Цели и задачи
 Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:
· Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.

· Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью.

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

· Освоении 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.

На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004г. в содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания 10-11 классов:
· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки , повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Используемый учебно – методический комплект:
Физическая культура: Учеб. для учащихся 10-11 кл. общеобразовательных организаций: базовый уровень/ В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2014. – 255 с.: ил. – ISBN978-5-09-031561-6.
Общая характеристика учебного предмета

Предлагаемая программа характеризуется направленностью:
· на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);
Компетентностный  подход определяет следующие особенности предъявления содержания образования: оно представлено в виде трёх тематических блоков, обеспечивающих формирование компетенций.
· В первом блоке представлены информационный компонент  изучение культурно-исторических основ знаний, медико-биологических, психолого-социальных основ и основ безопасности жизнедеятельности. Данный компонент способствует развитию ценностно-смысловой и учебно-познавательной компетенций.
· Во втором блоке представлен операциональный компонент, включающий в себя двигательные умения и навыки  ( освоение техники упражнений и развитие способностей) и практические умения. Этот компонент позволяет формировать у учащихся коммуникативную компетенцию и компетенцию личностного самосовершенствования.
· В третьем блоке представлен мотивационный компонент, который отражает требования к учащимся (что они должны знать, уметь, демонстрировать).

   Таким образом, тематическое планирование обеспечивает взаимосвязанное развитие и совершенствование ключевых, общепредметных и предметных компетенций.

· Личностная ориентация  образовательного процесса выявляет приоритет воспитательных и развивающих целей обучения. Способность учащихся понимать причины и логику развития физических и психических процессов открывает возможность для осмысленного восприятия всего разнообразия мировоззрения, социокультурных систем, существующих в современном мире. Система учебных занятий призвана способствовать развитию личностной самоидентификации, гуманитарной культуры школьников, их приобщению к ценностям национальной и мировой культуры, усилению мотивации к социальному познанию и творчеству, воспитанию личностно и общественно востребованных качеств, в том числе гражданственности, толерантности.
· Деятельностный подход отражает стратегию современной образовательной политики: необходимость воспитания человека и гражданина, интегрированного в современное ему общество, нацеленного на совершенствование этого общества. Система уроков сориентирована на столько передачу «готовых знаний», сколько на формирование активной личности, мотивированной к самообразованию, обладающей достаточными навыками и психологическим установками к самостоятельному поиску, отбору, анализу и использованию информации. Это поможет выпускнику адаптироваться в мире, где объём информации растёт в геометрической прогрессии, где социальная и профессиональная успешность напрямую зависит от позитивного отношения к новациям, самостоятельности мышления и инициативности, от готовности проявлять творческий подход к делу, искать нестандартные способы решения проблем, от готовности к конструктивному взаимодействию с людьми.

·  Основой целеполагания является обновление требований к уровню подготовки выпускников в системе физкультурного образования, отражающее важнейшую особенность педагогической концепции государственного стандарта переход от суммы «предметных результатов» ( то есть образовательных результатов, достигаемых в рамках отдельных учебных предметов) к межпредметным и интегративным результатам. Такие результаты представляют собой обобщённые способы деятельности, которые отражают специфику не отдельных предметов, а ступеней общего образования. В государственном стандарте они зафиксированы как общие учебные умения, навыки и способы человеческой деятельности, что предполагает повышенное внимание к развитию межпредметных связей курса физической культуры. 
· Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию основ учебного процесса, их переориентацию на достижение конкретных результатов в виде сформированных умений и навыков учащихся, обобщённых способов деятельности. Формирование целостных представлений о физической культуре будет осуществляется в ходе творческой деятельности учащихся на основе личностного осмысления фактов и явлений физического развития. Особое внимание уделяется познавательной активности учащихся, их мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это предполагает все более широкое использование нетрадиционных форм уроков, в том числе методике ролевых игр, спортивных игр, соревновательных упражнений, эстафет, межпредметных интегрированных уроков и т.д.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения навыки

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 движение.
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками 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. Основные технико-тактические действия 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.
Медико-биологические основы

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы. Организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия 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 возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Приёмы саморегуляции

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.
Баскетбол

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом.
Гимнастика с элементами акробатики

10 – 11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
Лёгкая атлетика

10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой
Лыжная подготовка

10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки

Основная форма организации учебного процесса – классно – урочная система.

Предусматривается применение следующих технологий обучения:
· традиционная классно – урочная

· здоровьесберегающие технологии.
Приоритетные виды и формы контроля: зачет, тестирование.
Место учебного предмета в учебном плане
Школьный учебный план предусматривает изучение предмета «Физическая культура» в рамках предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности»в следующем объеме:
	Класс
	количество

	
	учебных недель
	часов в год
	часов в неделю

	10 
	34
	102
	3

	11 
	34
	102
	3


Количество часов, отводимых на освоение практической части программы

	Виды практических работ и контроля
	10 класс
	11 класс

	Тестирование
	6
	6

	Зачет
	43
	40

	Итого часов
	49
	46


Результаты освоения учебного предмета
По  ФКГОС  для учащихся 10-11 классов состоит из трех частей:
В результате изучения физической культуры на профильном уровне ученик должен
Знать и понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;

- формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;

- требования безопасности на занятиях физической культурой;

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.
Уметь:
- планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;

- выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;

- преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки;

- выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;

- выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;

- осуществлять судейство в избранном виде спорта;

- проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли помощника учителя);

- выполнять простейшие приемы самомассажа;

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах;

- выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

- подготовки к службе в Вооруженных силах Российской Федерации, МВД России, ФСБ России, МЧС России;

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

- приобретения практического опыта деятельности, предшествующей профессиональной, в основе которой лежит данный учебный предмет.(Абзац дополнительно включен приказом Минобрнауки России от 10 ноября 2011 года N 2643)
.
Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности учащихся 10 класса 
	№ п/п
	Тема раздела
	Количество часов
	Характеристика основных видов деятельности учащихся
	Вид контроля

	1.
	Легкая атлетика
	22
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока.

 Совершенствование техники длительного бега: бег 2000 м (девушки), 3000 м(юноши). 
Совершенствование бега 60м
Выполнение норматива бега на 100 метров.

Выполнение эстафетного бега. Совершенствование быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину

Метать гранату с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма. 
	Тестирование 

Зачет



	2.
	Волейбол
	18
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока.
Совершенствование перемещений в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед,  передач мяча сверху, снизу двумя руками в парах, тройках через сетку. Совершенствование верхней прямой подачи.

Выполнение техники нападающего удара, выполнения блокирования.
Играть в волейбол.
	Тестирование 

Зачет



	3.
	Гимнастика
	21
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока.

Совершенствование перехода с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.
Выполнение подтягивания, упражнений в висах и упорах, с гантелями,  набивными мячами

Выполнять норматив  поднимания  туловища за 1 минуту.

Совершенствование акробатической комбинации из пяти элементов.
Выполнение норматива подтягивание.
Совершенствование комбинации на бревне из пяти элементов. 

Сдача норматива  прыжков через скакалку  за 1 минуту.

Выполнение общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами. Сдача норматива наклона вперед из положения сидя.

Совершенствование лазанья по шесту, (мальчики) на время.
	Тестирование 

Зачет

 

	4.
	Лыжная подготовка
	20
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока.
Совершенствование лыжных ходов, спусков, торможений и поворотов,  перехода с попеременных ходов на одновременные, применять при прохождении дистанции на время. Выполнение обгона и финиширования на дистанции.
	Зачет

Тестирование



	5.
	Баскетбол
	21
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока. 

Совершенствование вырывания и выбивания мяча

Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот ускорение). Совершенствование передачи мяча. 

Совершенствование тактики позиционного нападения и личной защиты в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину.

Совершенствование тактики личной защиты в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину.
Совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении (в прыжке, после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 6,05 м в прыжке. Играть в баскетбол.
	Зачет

Тестирование




Календарно - тематическое планирование для учащихся 10 класса
	№ п/п
	Сроки
	Тема урока
	Количество часов
	Особая форма проведения урока
	Материально – техническое обеспечение урока

	
	
	
	
	
	оборудование
	функции

	1.
	сентябрь

1 неделя
	Правила по Т.Б (лёгкая атлетика) Беседа на тему: «Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни»
	1
	теория
	
	

	2-3.
	сентябрь

1 неделя
	Бег 2000-3000 м.
	2
	
	1.1.1
	Измерение времени

	4.
	сентябрь

2 неделя
	Бег 60 метров.
	1
	
	
	

	5.
	сентябрь

2 неделя
	Бег 100 метров.
	1
	
	
	

	6-7.
	сентябрь

2-3 неделя
	Прыжки в длину.
	2
	
	1.1.2
	Измерение длины

	8-9.
	сентябрь

3 неделя
	Метание гранаты 
	2
	теория
	1.1.2, 1.1.11
	Измерение длины, выполнение метания

	10.
	сентябрь

4 неделя
	Правила по Т.Б (волейбол) «Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения»
	1
	
	
	

	11-12.
	сентябрь

4 неделя
	Передачи мяча через сетку с перемещением
	2
	
	1.1.3
	Выполнение упражнений с мячами

	13-15.
	октябрь

1 неделя
	Верхняя прямая подача
	3
	
	
	

	16-17.
	октябрь

2 неделя
	Приём мяча снизу после подачи
	2
	
	
	

	18-19.
	октябрь

2-3 неделя
	Первая передача в зону 3 с подачи, вторая передача в зоны 4 и 2
	2


	
	1.1.3, 1.1.13
	Выполнение упражнений с мячами, объяснение

	20-22.
	октябрь

3-4 неделя
	Нападающий удар
	3
	
	1.1.3
	Выполнение упражнений с мячами

	23-24.
	октябрь

4 неделя
	Блокирование
	2
	
	1.1.3, 1.1.13
	Выполнение упражнений с мячами, объяснение

	25-27.
	октябрь

5 неделя
	Учебная игра
	3
	игровая
	1.1.3
	Выполнение упражнений с мячами

	28.
	ноябрь

2 неделя
	Правила по Т.Б (гимнастика) Беседа на тему: «Основные формы и виды физических упражнений»
	1


	теория
	
	

	29-30.
	ноябрь

2 неделя
	Строевые упражнения и перестроения
	2


	
	
	

	31-32.
	ноябрь

3 неделя
	Висы и упоры


	2


	
	1.1.7, 1.1.5
	Выполнение упражнений. Страховка

	33-34.
	ноябрь

3-4 неделя
	Подтягивание


	2


	
	
	

	35-37.
	ноябрь

4 неделя

декабрь

1 неделя
	Акробатика


	3
	
	1.1.5
	Выполнение комбинации

	38.
	декабрь

1 неделя
	Поднимание туловища


	1
	
	
	

	39-41.
	декабрь

1-2 неделя
	Упражнения в равновесии
	3
	
	1.1.6, 1.1.5
	Выполнение упражнений. Страховка

	42-43.
	декабрь

2-3 неделя
	Прыжки через скакалку
	2
	
	1.1.9
	Выполнение упражнений

	44-45.
	декабрь

3 неделя
	Упражнения на гибкость
	2
	
	
	Выполнение упражнений

	46.
	декабрь

4 неделя
	Наклон вперед из положения сидя
	1
	
	
	

	47-48.
	декабрь

4 неделя
	Лазанье по шесту
	2
	
	1.1.8, 1.1.5
	Выполнение упражнений. Страховка

	49.
	январь

3 неделя
	Правила по Т.Б (лыжная подготовка) «Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности»
	1
	теория
	
	

	50-51.
	январь

3 неделя
	Попеременный двухшажный ход
	2
	
	1.1.10
	Выполнение передвижения.

	52-53.
	январь

4 неделя
	Четырёхшажный ход
	2
	
	
	

	54-55.
	январь

4-5 неделя
	Одновременные ходы
	2
	
	
	

	56-57.
	январь

5 неделя
	Ходьба с переменной скоростью
	2
	
	
	

	58-59.
	февраль

1 неделя
	Переход с хода на ход
	2
	
	
	

	60-61.
	февраль

1-2 неделя
	Прохождение дистанции 3 км на время
	2


	
	1.1.10, 1.1.1


	Выполнение  передвижения. Измерение времени

	62-63.
	февраль

2 неделя
	Коньковый ход
	2
	
	1.1.10
	Выполнение передвижения. 

	64-65.
	февраль

3 неделя
	Спуски и подъёмы
	2
	
	
	

	66.
	февраль

3 неделя
	Прохождение дистанции до 5 км (девочки), до 10 км (юноши)
	1
	
	1.1.10, 1.1.1
	Выполнение передвижения. Измерение времени



	67.
	февраль

4 неделя
	Обгон
	1
	
	1.1.10
	Выполнение передвижения. 

	68.
	февраль

4 неделя
	Финиширование
	1
	
	
	

	69.
	февраль

4 неделя
	Правила по Т.Б (баскетбол)
	1
	теория
	
	

	70-71.
	март

1 неделя
	Вырывание и выбивание мяча
	2
	
	1.1.4
	Выполнение упражнений с мячами

	72-73.
	март

1-2 неделя
	Передача мяча одной рукой снизу, сбоку
	2
	
	
	

	74-75.
	март

2 неделя
	Взаимодействие игроков в защите
	2
	
	1.1.4, 1.1.13
	Выполнение упражнений с мячами. Объяснение

	76-77.
	март

3 неделя
	Взаимодействие игроков в нападении
	2
	
	
	

	78.
	март

3 неделя
	Зонная защита
	1
	
	
	

	79-80.
	апрель

1 неделя
	Персональная защита
	2
	
	
	

	81-82.
	апрель

1-2 неделя
	Штрафной бросок
	2
	
	1.1.4
	Выполнение упражнений с мячами

	83-84.
	апрель

2 неделя
	Бросок одной рукой сверху с дальней дистанции
	2
	
	
	

	85-86.
	апрель

3 неделя
	Броски по кольцу с разных точек
	2
	
	
	

	87-89.
	апрель

3-4 неделя
	Двухсторонняя игра
	3
	игровая
	
	

	90.
	апрель

4 неделя
	Правила по Т.Б (лёгкая атлетика) «Подготовка к службе в Вооруженных силах Российской Федерации, МВД России, ФСБ России, МЧС России»
	1
	теория
	
	

	91-92.
	май

1 неделя
	Бег до 20 мину
	2
	
	1.1.1
	Измерение времени

	93.
	май

1 неделя
	Бег на 60м
	1
	
	
	

	94.
	май

2 неделя
	Бег на 100м
	1
	
	
	

	95-96.
	май

2 неделя
	Прыжок в длину
	2
	
	1.1.2
	Измерение длины 

	97-98.
	май

3 неделя
	Метание гранаты
	2
	
	1.1.2, 1.1.11
	Измерение длины Выполнение метания

	99-100.
	май

3-4 неделя
	Бег на 2000-ЗОООм
	2
	
	1.1.1
	Измерение времени

	101-102.
	май

4 неделя
	Эстафетный бег
	2
	
	1.1.1, 1.1.14
	Измерение времени. Выполнение передачи эстафеты.


Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности учащихся 11 класса 
	№ п/п
	Тема раздела
	Количество 

часов
	Характеристика основных видов деятельности учащихся
	Вид контроля

	1.
	Легкая атлетика
	22
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока.

Совершенствование техники длительного бега: бег 2000 м (девушки), 3000 м(юноши). 

Выполнение норматива бега на 100 метров, 400 метров.

Выполнение эстафетного бега. 

Совершенствование быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину

Метать гранату с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма.  

Выполнение техники толкания ядра.
	Зачет

Тестирование



	2.
	Волейбол
	16
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока
Совершенствование перемещений в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед,  передач мяча сверху, снизу двумя руками в парах, тройках через сетку, передач мяча в зоны 4 и 2. 

Прием мяча с подачи в зону 3. 

Совершенствование верхней прямой подачи.

Выполнение техники нападающего удара, выполнения блокирования.
Играть в волейбол.
	Зачет

Тестирование



	3.
	Гимнастика
	21
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока.

Совершенствование перехода с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.
Выполнение подтягивания, упражнений в висах и упорах, с гантелями,  набивными мячами

Выполнять норматив  поднимания  туловища за 1 минуту.

Совершенствование акробатической комбинации из пяти элементов.
Выполнение норматива подтягивание.
Совершенствование комбинации на бревне из пяти элементов. 

Сдача норматива  прыжков через скакалку  за 1 минуту.

Выполнение общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных суставов и позвоночника. 

Упражнения с партнером, на гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. Сдача норматива наклона вперед из положения сидя.

Совершенствование лазанья по шесту, (мальчики) на время.
	Зачет

Тестирование



	4.
	Лыжная подготовка
	20
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока. 
Совершенствование лыжных ходов, спусков, торможений и поворотов,  перехода с попеременных ходов на одновременные, применять при прохождении дистанции на время. 

Выполнение обгона и финиширования на дистанции.
	Зачет

Тестирование



	5.
	Баскетбол
	23
	Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока.

Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот ускорение).

Совершенствование передачи мяча.

Совершенствование комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
Совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины 6,05 м в прыжке.
 Совершенствование тактики позиционного нападения и личной защиты в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

Совершенствование тактики вырывания и выбивания мяча. 

Играть в баскетбол.
	Зачет

Тестирование




Календарно - тематическое планирование для учащихся 11 класса
	№ п/п
	Сроки
	Тема урока
	Количество часов
	Особая форма проведения урока
	Материально – техническое обеспечение урока

	
	
	
	
	
	оборудование
	функции

	1.
	сентябрь

1 неделя
	Правила по Т.Б (лёгкая атлетика). «Организация и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях»
	1


	теория
	
	

	2-3.
	сентябрь

1 неделя
	Бег 2000м-3000м
	2


	
	1.1.1
	Измерение времени.

	4-5.
	сентябрь

2 неделя
	Бег 100 метров.
	2
	
	
	

	6-7.
	сентябрь

2-3 неделя
	Бег 400м
	2
	
	
	

	8-9.
	сентябрь

3 неделя
	Прыжки в длину.
	2
	
	1.1.2
	Измерение длины

	10.
	сентябрь

4 неделя
	Метание гранаты
	1


	
	1.1.2, 1.1.11
	Измерение длины. Выполнение метания.

	11.
	сентябрь

4 неделя
	Толкание ядра
	1


	
	1.1.2, 1.1.12
	Измерение длины. Выполнение толкания.

	12.
	сентябрь

4 неделя
	Правила по Т.Б (волейбол)
	1
	теория
	
	

	13-14.
	октябрь

1 неделя
	Передачи мяча через сетку с перемещением
	2
	
	1.1.3
	Выполнение упражнений с мячами

	15-16.
	октябрь

1-2 неделя
	Вторая передача в зоны 4 и 2


	2


	
	
	

	17-18.
	октябрь

2 неделя
	Верхняя прямая подача
	2
	
	
	

	19-20.
	октябрь

3неделя
	Приём мяча с подачи в зону 3


	2
	
	
	

	21-22.
	октябрь

3-4 неделя
	Нападающий удар


	2
	
	
	

	23-24.
	октябрь

4 неделя
	Блокирование


	2


	
	
	

	25-27.
	октябрь

5 неделя
	Учебная игра
	3
	игровая
	
	

	28.
	ноябрь

2 неделя
	Правила по Т.Б (гимнастика). Беседа на тему: «Основы биомеханики гимнастических упражнений»
	1


	теория
	
	

	29-30.
	ноябрь

2 неделя
	Строевые упражнения и перестроения
	2
	
	
	

	31-33.
	ноябрь

3 неделя
	Акробатика


	3
	
	1.1.5
	Выполнение упражнений.

	34.
	январь

4 неделя
	Поднимание туловища


	1


	
	
	

	35-36.
	ноябрь

4 неделя
	Висы и упоры


	2


	
	1.1.7, 1.1.5
	Выполнение упражнений. Страховка.

	37-38.
	декабрь

1 неделя
	Подтягивание


	2


	
	
	

	39-41.
	декабрь

1-2 неделя 
	Упражнения в равновесии
	3


	
	1.1.6, 1.1.5
	Выполнение упражнений. Страховка.

	42-43.
	декабрь

2-3 неделя
	Прыжки через скакалку


	2
	
	1.1.9
	Выполнение прыжков.

	44-45.
	декабрь

3 неделя
	Упражнения на гибкость


	2


	
	
	

	46.
	декабрь

4 неделя
	Наклон вперёд из положения сидя


	1
	
	
	

	47-48.
	декабрь

4 неделя
	Лазанье по шесту
	2
	
	1.1.8, 1.1.5
	Выполнение упражнений. Страховка.

	49.
	январь

3 неделя
	Правила по Т.Б (лыжная подготовка). Беседа на тему «Основные элементы в тактики лыжных гонках»
	1


	теория
	1.1.13
	Объяснение.

	50-51.
	январь

3 неделя
	Попеременный двухшажный ход


	2


	
	1.1.10
	Выполнение передвижения.

	52-53.
	январь

4 неделя
	 Ходьба с переменной скоростью


	2
	
	
	

	54-55.
	январь

4-5 неделя
	Прохождение дистанции Зкм на время
	2
	
	
	

	56-57.
	январь

5 неделя
	Четырёхшажный ход


	2


	
	
	

	58-59.
	февраль

1 неделя
	Одновременные ходы


	2
	
	
	

	60-61.
	февраль

1-2 неделя
	Коньковый ход


	2


	
	
	

	62-63.
	февраль

2 неделя
	Переход с хода на ход
	2


	
	
	

	64-65.
	февраль

3 неделя
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки), до 10 км (юноши)


	2
	
	1.1.10, 1.1.1
	Выполнение передвижения. Измерение времени



	66-67.
	февраль

3-4 неделя
	Спуски с поворотами со склона, спуски с торможением 
	2
	
	1.1.10
	Выполнение передвижения.

	68.
	февраль

4 неделя
	Эстафета


	1
	
	1.1.10, 1.1.1, 1.1.14
	Выполнение передвижения. Измерение времени Выполнение передачи эстафеты.

	69.
	февраль

4 неделя
	Правила по Т.Б (баскетбол). Беседа на тему «Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта»
	1
	теория
	1.1.13
	Объяснение.

	70-71.
	март

1 неделя
	Ведение мяча с изменением скорости и направления
	2
	
	1.1.4


	Выполнение упражнений с мячами

	72-73.
	март

1-2 неделя
	Передачи мяча одной рукой снизу, сбоку
	2
	
	
	

	74-75.
	март

2 неделя
	Ловля мяча после отскока от щита


	2
	
	
	

	76-78.
	март

3 неделя
	Броски по кольцу с разных точек
	3
	
	
	

	79-80.
	апрель

1 неделя
	Передачи мяча в движении


	2
	
	
	

	81-82.
	апрель

1-2 неделя
	Штрафные броски


	2
	
	
	

	83-84.
	апрель

2 неделя
	Тактические действия в защите


	2
	
	1.1.4, 1.1.13


	Выполнение упражнений с мячами. Объяснение.

	85-86.
	апрель

3 неделя
	Тактические действия в нападении
	2
	
	
	

	87-88.
	апрель

3-4неделя
	Вырывание, и выбивание мяча


	2
	
	1.1.4


	Выполнение упражнений с мячами

	89-91.
	апрель

4 неделя

май

1 неделя
	Двухсторонняя игра


	3
	игровая
	
	

	92.
	май

1 неделя
	Правила по Т.Б (лёгкая атлетика) Беседа на тему: «Прикладное значение легкоатлетических упражнений»
	1
	теория
	
	

	93-94.
	май

1-2 неделя
	Бег 2000м-3000м


	2
	
	1.1.1
	Измерение времени

	95-96.
	май

2 неделя
	Бег 400м


	2
	
	
	

	97-98.
	май

3 неделя
	Бег 100м


	2
	
	
	

	99-100.
	май

3-4 неделя
	Прыжок в длину


	2
	
	1.1.2


	Измерение длины 



	101.
	май

4 неделя
	Метание гранаты


	1
	
	1.1.2, 1.1.11
	Измерение длины. Выполнение метания



	102.
	май

4 неделя
	Толкание ядра
	1
	
	1.1.2, 1.1.12
	Измерение длины 

Выполнение толкания


Учебное оборудование по Физической культуре
· для практических занятий
	Наименование
	Код
	Комплектация, назначение

	1.1. Комплект демонстрационных приборов по механике

	Секундомер
	1.1.1
	Предназначен для измерения времени.

	Рулетка
	1.1.2
	Предназначен для измерения длины.

	Волейбольные мячи
	1.1.3
	Предназначены для занятий по волейболу.

	Баскетбольные мячи
	1.1.4
	Предназначены для занятий по баскетболу.

	Гимнастические маты
	1.1.5
	Предназначены для занятий акробатикой, и страховке при занятиях на гимнастических снарядах.

	Гимнастическое бревно
	1.1.6
	Предназначен для выполнения упражнений на равновесие.

	Гимнастическая перекладина
	1.1.7
	Предназначена для выполнения висов и упоров ,подтягивания.

	Гимнастический шест
	1.1.8
	Предназначен для лазанья.

	Скакалки
	1.1.9
	Предназначены для прыжков.

	Лыжный инвентарь
	1.1.10
	Предназначен для занятий по лыжной подготовке

	Граната
	1.1.11
	Предназначены для метания на дальность.

	Ядро
	1.1.12
	Предназначены для толкания на дальность

	Карточки
	1.1.13
	Предназначены для объяснения технических и тактических действий

	Эстафетные палочки
	1.1.14
	Предназначены для передачи эстафеты.


Контроль и оценивание предметных результатов
КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.
Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической  подготовки учащихся:
Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.
I. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя),  тестирование.
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности
	За тот же ответ, если в нём содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются проблемы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике
	За не понимание и незнание материала программы


II. Техника владения двигательными умениями и навыками
  Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чётко, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может  определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполнять учебный норматив
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в соревновании с уроком условиях
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка


III. Владение способами

и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Учащийся умеет:
- самостоятельно организовать место занятий;

- подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги
	Учащийся:
- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов


IV. Уровень физической подготовленности учащихся
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности


(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки).
 Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, баскетболу, лёгкой атлетике, лыжной подготовке путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
 Оценка успеваемости за учебный год  производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При том преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

Для выявления предметных результатов проводится мониторинг физического развития учащихся в начале учебного года (октябрь), и в конце учебного года (апрель). Результаты  мониторинга заносятся в классные журналы на страницу «Показатели физической подготовленности учащихся».
Нормативные требования к уровню физической подготовленности учащихся средней школы (10-11 класс)
	Контрольные упражнения
	Девочки
	Девочки

	
	16 лет
	17 лет

	
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень

	1
	Бег 30 м с высокого старта(сек)
	5,9 и ниже
	<<
	4,8 и выше
	5,8и ниже
	<<
	4,8 и выше 

	2
	Прыжок в длину с места(см)
	160 и ниже
	>>
	200 и выше
	160 и ниже
	>>
	200 и выше

	3
	Челночный бег 3х10(сек)
	9,5 и ниже
	<<
	8,5 и выше
	9,4 и ниже
	<<
	8,4и выше

	4
	Отжимания (кол-во раз)
	6 ниже
	>>
	16 и выше 
	6 и ниже
	>>
	16 и выше

	5
	Наклоны вперед, сидя на полу(см)
	7 и ниже
	>>
	15 и выше 
	7 и ниже
	>>
	15 и выше

	6
	Шестиминутный бег (м)
	900 и ниже
	>>
	1350 и выше 
	950 и ниже
	>>
	1400 и выше

	7
	Бег 100м (сек)
	18,0 и ниже
	<<
	16,5 и выше 
	17,5 и ниже
	<<
	16,0и выше

	8
	Прыжки в длину с разбега (см)
	300и ниже 
	>>
	370 и выше 
	310 и ниже
	>>
	380 и выше

	9
	Метание гранаты 500г(м)
	13и ниже 
	>>
	20 и выше 
	15 и ниже
	>>
	23и выше

	10
	Бег 1000 м (мин,с)
	5,15 и ниже
	<<
	4,35 и выше 
	5,10 и ниже 
	<<
	4,30и выше

	11
	Лыжные гонки 3000м (мин,с)
	21.00 и ниже
	<<
	19,00 и выше
	20,00 и ниже
	<<
	18,30 и выше


Нормативные требования к уровню физической подготовленности учащихся средней школы (10-11 класс)
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Юноши

	
	16 лет
	17 лет

	
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень

	1
	Бег 30 м с высокого старта(сек)
	5,4 и ниже
	<<
	4,7 и выше
	5,2и ниже
	<<
	4,6 и выше 

	2
	Прыжок в длину с места(см)
	180 и ниже
	>>
	220 и выше
	190 и ниже
	>>
	230 и выше

	3
	Челночный бег 3х10(сек)
	8,4и ниже
	<<
	7,7 и выше
	8,2 и ниже
	<<
	7,5 и выше

	4
	Подтягивания (кол-во раз)
	5 ниже
	>>
	11и выше 
	5 и ниже
	>>
	12 и выше

	5
	Наклоны вперед, сидя на полу(см)
	5 и ниже
	>>
	10 и выше 
	5 и ниже
	>>
	10 и выше

	6
	Шестиминутный бег (м)
	1150 и ниже
	>>
	1550 и выше 
	1200 и ниже
	>>
	1600 и выше

	7
	Бег 100м (сек)
	16,2 и ниже
	<<
	14,8и выше 
	15,6 и ниже
	<<
	14,0и выше

	8
	Прыжки в длину с разбега (см)
	380и ниже 
	>>
	440 и выше 
	370 и ниже
	>>
	460 и выше

	9
	Метание гранаты 700 г(м)
	25и ниже 
	>>
	30 и выше 
	28 и ниже
	>>
	38 и выше

	10
	Бег 1000 м(мин,с)
	4,15 и ниже
	<<
	3,40 и выше 
	4,00 и ниже 
	<<
	3,30и выше

	11
	Лыжные гонки 5000 м(мин,с)
	34.00 и ниже
	<<
	27,00 и выше
	29,00 и ниже
	<<
	25,00 и выше


