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Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 10 – 11- х классов разработана на основе государственного стандарта среднего общего образования, примерной программы среднего общего образования и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания 1 – 11 классов» (В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2008). Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Описание места учебного предмета, курса в учебном плане
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 207 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего  общего образования, из расчета 3 часов в неделю с 10 по 11 классы  (в  том числе в 10 классе – 105 часов, 11 классе – 102 часов). Программа соответствует федеральному компоненту государственного стандарта основного общего образования по физической культуре.
Общая характеристика учебного предмета

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подговкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела, является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение вида спорта устанавливается решением педагогического Совета образовательного учреждения, исходя из интересов большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных учителей (тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.

Цели и задачи обучения предмету

Изучение физической культуры в 10 – 11-х классах 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 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 изучения учебного предмета «Физическая культура» в 10 – 11-х классах направлены:
         -на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физи​ческие упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоро​вья, противостояния стрессам;
         -на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст​виями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

         -на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

         -на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной трени​ровки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

         -на углубленное представление об основных видах спорта;

         -на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за​нятием любимым видом спорта в свободное время;

         -на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности
Программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:

- определение существенных характеристик изучаемого объекта;

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

- формулирование полученных результатов.

В информационно-коммуникативной деятельности:

- поиск нужной информации по заданной теме;

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога. 

В рефлексивной деятельности:

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

Результаты обучения

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию  личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». 

Основное содержание
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 ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, 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.
Распределение учебного времени на виды программного материала на год

Таблица 1

	№

п/п
	Разделы программы
	Количество часов



	
	
	Класс



	
	
	10
	11

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков

	2
	Способы самостоятельной деятельности
	В процессе уроков

	3
	Физическое совершенствование 
	105
	105

	3.1
	Лёгкая атлетика
	30
	28

	3.2
	Спортивные игры
	40
	40

	3.3
	Лыжная подготовка
	16
	16



	3.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	4
	Всего
	105
	102


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.
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные 
	Бег 30м

Бег 100м
	5,0с

14,3с
	5,4с

17,5с

	Силовые 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине.

Подтягивание из виса лежа  на низкой перекладине.

 Прыжок в длину с места, см
 
	10раз
-

215
	-
14раз

170

	К выносливости
	Кроссовый бег 3 км; 
Кроссовый бег 2 км;
	13мин 50с
-
	-

10мин 00с


Нормы оценки знаний, умений и навыков обучающихся 

В пределах доступного дети должны знать терминологию, правила игр, способы выполнения упражнений, уметь объяснить это своими словами. Должны уметь выполнять упражнения, предусмотренные программой и пройденные на уроках. Учащиеся должны не только знать правила и содержание игры, но и уметь играть, умело использовать в играх изученные упражнения, согласовывать свои действия с действиями товарищей.

Необходимо, чтобы каждый учащийся в течении четверти получил пять - шесть оценок. При оценке успеваемости принимаются во внимание индивидуальные особенности детей: принадлежность к разным медицинским группам, уровень физического развития, последствия заболеваний и др.

Оценка умений и навыков выставляется за качество выполнения упражнений. Кроме того, следует учитывать количественный показатель учащихся при выполнении учебных нормативов по бегу, прыжкам, метаниям, лыжной подготовке и т.д.

Успеваемость учащихся по физической культуре оценивается по общепринятой в школе пятибалльной системе. 

По основам знаний

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту зна​ний, аргументированность их изложения, умение учащихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстри​рует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

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

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

Оценка «2» — отсутствие в ответе достаточного знания и понимания изучаемого материала.

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 зада​ний. Не рекомендуется использовать данный метод после значитель​ных физических нагрузок.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками)

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Оценка «2» - упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка в основе техники двигательных действии.

Основными методами оценки техники владения двигательными дей​ствиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комби​нированный.

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся зна​ют, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблю​дение за определенными видами двигательных действий.

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонст​рации классу образцов правильного выполнения двигательного дей​ствия.

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения от​дельными умениями и навыками, качества выполнения домашних за​даний.

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

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

По уровню физической подготовки

Оценивая уровень физической подготовленности, следует прини​мать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физичес​кой подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учи​тель должен принимать во внимание особенности развития двигатель​ных способностей, динамику их изменения у детей определенного воз​раста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При про​гнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать боль​ших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливо​сти в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.

При оценке темпов прироста учитель дол​жен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невоз​можно. Задания учителя по улучшению показателей физической под​готовленности должны представлять для учащихся определенную труд​ность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выс​тавления учащимся высокой оценки.

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключе​нием тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцени​ваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осу​ществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.
Перечень контрольно-измерительных материалов
Тестированные нормативы  проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках. Учащиеся должны выполнить комплекс ГТО. 

                                                                                                                                                                 Контрольно-измерительные материалы  10-11
	Контрольные упражнения
	Класс

Оценка
	10 класс
	11класс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4x9  м, сек
	Мал.
	9,3
	9,7
	10,2
	9,2
	9,6
	10,1

	
	Дев
	9,7
	10,1
	10,8
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 30 м, секунд
	Мал.
	4,7
	5,2
	5,7
	4,4
	4,7
	5,1

	
	Дев
	5,4
	5,8
	6,2
	5,0
	5,3
	5,7

	Бег 1000 м - юноши, 500 дев.
	Мал.
	3,35
	4,00
	4,30
	3,30
	3,50
	4,20

	
	Дев
	2,1
	2,25
	2,6
	2,1
	2,2
	2,5

	Бег 100 м, секунд
	Мал.
	14,4
	14,8
	15,5
	13,8
	14,2
	15,0

	
	 Дев
	16,5
	17,2
	18,2
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 2000 м, мин
	Мал. 

Дев
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	10,00
	11,10
	12,20

	Бег 3000 м, мин
	Мал.
	12,40
	13,30
	14,30
	12,20
	13,00
	14,00

	
	Дев.
	
	
	
	
	
	

	Прыжки  в длину с места
	Мал. 
	220
	210
	190
	230
	220
	200

	
	Дев
	185
	170
	160
	185
	170
	155

	Подтягивание на высокой перекладине
	Мал. 

Дев
	12
	10
	7
	14
	11
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	Мал. 
	32
	27
	22
	32
	27
	22

	
	Дев
	20
	15
	10
	20
	15
	10

	Наклоны  вперед из положения сидя
	Мал. 
	14
	12
	7
	15
	13
	8

	
	Дев
	22
	18
	13
	24
	20
	13

	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	Мал. 
	52
	47
	42
	55
	49
	45

	
	Дев
	40
	35
	30
	42
	36
	30

	Бег на лыжах 1 км, мин
	Мал. 
	4,40
	5,00
	5,3
	4,3
	4,50
	5,20

	
	Дев
	6,00
	6,3
	7,1
	5,45
	6,15
	7,00

	Бег на лыжах 2 км, мин
	Мал. 
	10,30
	10,50
	11,20
	10,20
	10,40
	11,10

	
	Дев
	12,15
	13,00
	13,40
	12,00
	12,45
	13,30

	Бег на лыжах 3 км, мин
	Мал. 
	14,40
	15,10
	16,00
	14,30
	15,00
	15,50

	
	Дев
	18,30
	19,30
	21,00
	18,00
	19,00
	20,00

	Бег на лыжах 5 км, мин
	Мал. 
	26,00
	27,00
	29,00
	25,00
	26,00
	28,00

	
	Дев
	Без учета времени
	
	Без учета времени
	

	Бег на лыжах 10 км, мин
	Мал. 
	Без учета времени
	
	

	
	Дев
	
	
	

	Прыжок на скакалке,15 и 30 сек, раз
	Мал. 
	65
	60
	50
	70
	65
	55

	
	Дев
	75
	70
	60
	80
	75
	65


НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

Государственные требования к физической подготовленности

населения Российской Федерации
V СТУПЕНЬ
(юноши и девушки 10 - 11 классов, среднее профессиональное образование, 16 - 17 лет)

Виды испытаний (тесты) и нормы

	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты)
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (сек.)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км 

(мин., сек.)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км 

(мин., сек.)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(кол-во раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 

(кол-во раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(кол-во раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз в 1 мин.)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	+ 6
	+ 8
	+ 13
	+ 7
	+ 9
	+ 16

	Испытания (тесты) по выбору

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин., сек.)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 50 м 

(мин., сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -         10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


Мониторинг освоения программы
	№
	Ф.И.
	Бег 30 м, с
	Челночный бег

3Х10 м, с
	Прыжки в длину с места, см
	Наклон вперёд из положения стоя, см
	Подтягивание на перекладине (юноши)
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (девушки)

	
	
	Начало года
	Конец

года
	Начало года
	Конец

года
	Начало года
	Конец

года
	Начало года
	Конец

года
	Начало года
	Конец

Года
	Начало года
	Конец

года

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Учебно-методическое и материально техническое обеспечение обеспечение образовательного процесса:
Список литературы: 

1.Физическое воспитание: Комплексная программа учащихся 1-11 классов.-М.: Просвещение
2.Виненко В.И.Физкультура: 5-11 классы: календарно-тематическое планирование по трёхчасовой программе.-Волгоград: Учитель
3.Видякин М.В.Физкультура. 10 класс. Поурочные планы (для занятий с девушками) -Волгоград: Учитель-АСТ
4.Мишин Б.И.Примерные билеты и ответы по физической культуре для подготовки к устной итоговой аттестации выпускников 11 классов общеобразовательных

учреждений: - М.:Дрофа
5.Бутин И.М.Лыжный спорт: - М.: Издательство ВЛАДОС-ПРЕСС
6.Легран Л.Баскетбол: - М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель»
7.Шумкова Н.И. Проведение учебных и учебно-тренировочных занятий по баскетболу в школе.-Екатеринбург: Издательство «Граф»
8.Киселёв П. А. Справочник учителя физической культуры.-Волгоград: Учитель
9.Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика: пособие для учителей и методистов /Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение
10.Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и методистов /Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение
11.Внеурочная деятельность учащихся. Футбол: пособие для учителей и методистов /Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение
12. Мутко В.Л.Мини-футбол-игра для всех.-М.: Советский спорт
13.Техника облегченных способов плавания.  http://to-swim.ru/doc/Navigation-Equipment/index.php 
14.Плавание, история развития, виды плавания: http://sportschools.ru/page.php?name=swimming 
15.Плавание, видео уроки: http://swim-video.ru/index/swimming-technique/plavanie-pervye-uroki
16.Железняк Ю. Д.Волейбол.-М.: Терра-спорт, Олимпия Пресс
17. Беляев.А.В. Волейбол на уроке физической культуры. –М.: Спорт Академ Пресс
18. Тестовые вопросы и задания по физической культуре: учебно-методическое пособие. П. А. Киселев.- М.: Планета
19.Олимпиадные задания по физической культуре. 9-11классы. И.Н. Марченко, В.К. Шлыков.- Волгоград
20. Методика преподавания гимнастики в школе. Учебник для студентов вузов. П.К. Петров- М.:Гуманитар. Изд. Центр Владос http://static.my-shop.ru/product/pdf/88/873960.pdf
21. Лях В.И, Зданевич А.А. «Физическая культура». Учебник. 10-11 классы

22. Лях В.И, Любомирского Л.Е.,Мейксона Г.Б. «Физическая культура». Учебник. 10-11 классы
Материально техническое обеспечение:

	Стенка гимнастическая

Скамейки гимнастические

Перекладина навесная

Канат для лазания

Маты гимнастические

Мячи набивные (2 кг)

Мячи набивные (1 кг)

Скакалки гимнастические

Мячи малые (теннисные)

Обручи гимнастические

Рулетка измерительная (10м,50м)

Щиты с баскетбольными кольцами

Мячи баскетбольные 

Мячи волейбольные

Мячи футбольные

Сетка волейбольная 

Гимнастические палки

Гимнастические коврики

Планка для прыжков в высоту

Стойки для прыжков в высоту

Конусы

Мостик гимнастический

Козел гимнастический

Аптечка медицинская

Лыжи 

Ботинки лыжные 

Палки лыжные 

Секундомер 

Свисток

Гранаты учебные

Мяч 150гр.

Эстафетная палочка 

Кегли

Кольца гимнастические

Аудиомагнитафон  

Прыжковая яма

Футбольное поле

Полоса препятствия

Кольца гимнастические

Шахматы

Шашки

Гантели 
Теннисный стол

Теннисные ракетки

Насос
	10
3
2

1

18
1
2
12
10
10

2

4
28

16

12

2

2
5

1

2

5

2

2
1

25

25

25

1

2
19

8
2
6

1
1
1
1
1 

1

2
2
1ком.

2шт.

2шт.

2шт.




ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

11 класс

	    №

урока
	Тема урока
	Кол-во 
часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовки обучающихся
	Вид контроля

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	                                                  I полугодие ( 48 часов)

	                                                        Легкая атлетика(12 часов)

	1
	Инструктаж по охране труда.
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками. Метании
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	Текущий

	 2
	Низкий старт. Развитие скоростных способностей. 
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий

	3
	Низкий старт

	1
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров. Тест 30м
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	(зачет)

	 4
	Старт стартовый разгон. Эстафетный бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. Тест 60м 
	Демонстрировать   финальное усилие в эстафетном беге. 
	Текущий


	5


	Финальное усилие. Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров 
	Бег  на короткие дистанции
	Текущий

	6
	Метание.

Тестирование 100м
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 м. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. Бег 100 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции .
	(зачет)

	7
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. –Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: до 12 – 14 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Текущий

	8
	Метание 
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Текущий

	9
	Метание
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность Развитие скоростно-силовых качеств
	Метание гранаты  на дальность
	(зачет)

	10
	Развитие силовых и координации-онных способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Текущий

	11
	Прыжок в длину с места

	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	  Корректировка техники прыжка с разбега.


	Текущий

	12
	Прыжок в длину с места
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжок в длину с места результат. 
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину 
	(зачет)

	13
	Развитие общей выносливости. Челночный бег 10*10м
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Текущий

	14
	Развитие общей выносливости

	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 2000/3000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 2000/3000 метров.


	Текущий

	                                                Спортивные игры (баскетбол – 12 часов)

	15
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Инструктаж по баскетболу.  Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Учебная игра.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Текущий

	16-17
	Ловля и передача мяча.
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Текущий

	18
	Ведение мяча с активным сопротивлением
	1
	Совершенствование ЗУН
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	(зачет)

	19-20
	Бросок мяча по кольцу после ведения.
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок одной рукой от плеча, сверху; добивание мяча; бросок в прыжке..  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	Текущий

	21-22
	Бросок мяча в движении.
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	Текущий

	23-24
	Штрафной бросок.
	2
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	(зачет)

	25-26
	Тактика игры
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	Текущий

	27
	Техника защитных действий.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 х 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь применять в игре защитные действия
	Текущий

	                                                            Гимнастика (18 часов)

	28
	Акробатика 

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Сед углом; стоя на коленях наклон назад.(д) Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см
	Фронтальный опрос
	Текущий

	29
	Акробатика
Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Стойка на лопатках. (д)

Стойка на руках с помощью (ю) Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов.
	Текущий

	30
	Акробатика 

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом; стоя на коленях наклон назад. (д) Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см..(ю) Стойка на лопатках.(д)

Стойка на руках с помощью. Переворот боком (ю)
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения,
	(зачет)

	31
	Акробатика 

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической скамейкой.   Сед углом; стоя на коленях наклон назад. (д) Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см..(ю)  Акробатическая комбинация Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения,
	Текущий

	32
	Акробатика
Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Эстафеты с гимнастическими элементами.

  Акробатическая комбинация  из разученных элементов. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения,
	Текущий

	33
	Акробатика
Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо – юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. Назад, «полушпагат   Акробатическая комбинация  из разученных элементов. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения,
	(зачет)

	34
	Развитие силовых способностей 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо – юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. Назад, «полушпагат Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов.
	Текущий

	35
	Развитие силовых способностей 
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор –юноши. Подтягивание на низкой перекладине.  Соскок вперед и назад  с поворотом – девушки.  Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов.
	Текущий

	36
	Упражнения в висе.
Акробатическая комбинация учёт
	1
	Совершенствование ЗУН


	 Совершенствование упражнений в висах и упорах: Девушки (на разновысоких брусьях) – толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; равновесие на нижней жерди; повторение изученного.  Акробатическая комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: на низкой перекладине – на результат.
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов.
	(зачет)

	37
	Упражнения в висе
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор – юноши. Подтягивание на низкой перекладине.  Соскок вперед и назад  с поворотом – девушки.  Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов.
	Текущий

	38
	Упражнения в висе
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис, прогнувшись, вис согнувшись. Девушки (на разновысоких брусьях)  вис, прогнувшись на верхней  жерди с опорой ног о нижнюю; переход в упор на нижнюю жердь. Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов.
	Текущий

	39
	Опорный прыжок
Упражнения в равновесии
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину высота 110см.) – девушки Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см – юноши.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)

	40
	Опорный прыжок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину высота 110см.) – девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см – юноши.
	Индивидуальный подход
	Текущий

	41
	Опорный прыжок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину высота 110см.) – девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см – юноши.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий

	42
	Совершенствование ранее изученного материала по отделениям способом “ Круговая тренировка”
	1
	Совершенствование ЗУН
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)

	43
	Учет: Разученные элементы на коне и перекладине .
	1
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на перекладине. 
Учет: Разученные элементы на коне и перекладине . Круговая тренировка.Подъем переворотом. Развитие силы
	Индивидуальный подход
	Текущий

	44
	Упражнения в равновесии зачёт. Опорный прыжок.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)

	45
	Опорный прыжок зачёт.
Развитие
силовых способностей

	1
	Совершенствование ЗУН
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)

	Спортивные игры (волейбол 6часов)

	46
	Зонная система защиты.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Нападение через центрального игрока. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра. 
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 


	Текущий

	47
	Развитие координации
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 
	Текущий

	48
	Техника защитных действий.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 х 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь применять в игре защитные действия
	(зачет)



	49
	Развитие координации
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 


	(зачет)

	50
	Зонная система защиты. Тест подтягивание
	1
	Совершенствование ЗУН
	Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Нападение через центрального игрока. Броски мяча в кольцо  в движении. Учебная игра. 
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 


	Текущий


	
	
	 2 полугодие Раздел

Лыжная подготовка.16 часов
	16
	
	
	

	51
	Т.б на занятиях : лыжные ходы и способы их применения.
	Инструкция по охране труда на уроках по лыжной подготовке. Базовые понятия физкультуры.
	1
	Обязательный опрос
	
	

	52
	Совершенствовать технику ранее изученных  ходов.
	Совершенствовать технику одновременного одношажного хода. Эстафета  с передачей палок.
	1
	Обратить внимание на правильное скольжение
	
	

	53
	Совершенствовать технику ранее изученных  ходов.
	Совершенствовать технику одновременного одношажного хода. Эстафета  с передачей палок.
	1
	Обратить внимание на правильное скольжение
	
	

	54
	Учет: техника  одновременного одношажного и попеременного двухшажного хода .
	Техника перехода с попеременного на одновременные ходы . Техника одновременного одношажного и попеременного двухшажного ходов.
	1
	Обратить внимание на правильное скольжение
	
	

	55
	Совершенствовать технику одновременного  двухшажного и попеременного четырехшажного  ходов.
	Совершенствовать технику попеременного четырехшажного  и одновременного двухшажного ходов. Игра: “Гонки с выбыванием” .
	1
	
	
	

	56
	Совершенствовать технику одновременного  двухшажного и попеременного четырехшажного  ходов.
	Совершенствовать технику попеременного четырехшажного  и одновременного двухшажного ходов. Игра: “Гонки с выбыванием” .
	1
	
	
	

	57
	Учет: техники одновременного двухшажного  хода .
	Техника перехода с одновременных на попеременные ходы . Техника одновременного двухшажного и попеременного четырехшажного ходов .
	1
	Обратить внимание на правильное скольжение
	
	

	58
	Совершенствовать технику одновременного бесшажного и одношажного ходов
	Совершенствовать технику одновременного бесшажного. Игра: “Карельская гонка “.
	1
	
	
	

	59
	Совершенствовать технику одновременного бесшажного и одношажного ходов
	Совершенствовать технику одновременного бесшажного. Игра: “Карельская гонка “.
	1
	
	
	

	60
	  Разучить технику конькового хода .
	. Разучить технику конькового хода . Бег на лыжах 1.5 км. коньковым ходом.
	1
	Следить за  правильным 

дыханием
	
	

	61
	Совершенствовать технику спусков и подьемов с гор.
	Бег на лыжах 1.5 км. свободным стилем . Горнолыжная техника .
	1
	Следить за ТБ
	
	

	62-63
	Совершенствовать технику спусков и подьемов с гор.
	Бег на лыжах 1.5 км. свободным стилем . Горнолыжная техника .
	2
	Следить за ТБ
	
	

	64
	Учёт : спуски и подьемы .
	Бег на лыжах 1.5 км. Совершенствовать технику спусков и подьемов с гор.
	1
	
	
	

	65
	Учет: горнолыжная техника .
	Бег на лыжах 1.5 км. свободным стилем . Горнолыжная техника .
	1
	Уметь распределять силы
	
	

	66
	Учет: коньковый ход
	Совершенствовать технику конькового хода . Бег на лыжах 1.5 км. коньковым ходом.
	1
	Уметь распределять силы
	
	


	                                                  Спортивные игры (волейбол –14 часов)

	67
	Техника передвижений, остановок, стоек, поворотов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Правила игры в волейбол. 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий

	68
	Прием и передача мяча в парах.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Текущий

	69
	Прием мяча после подачи
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	(зачет)

	70
	Стойки и передвижения повороты, остановки.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	71
	Прием и передача мяча.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	72
	Прием и передача мяча.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	(зачет)

	73
	Прием и передача мяча. Прием мяча после подачи Нападающий удар.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. Прием мяча после подачи (К).
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	зачёт

	74
	Прямой нападающий удар
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	75
	Прямой нападающий удар
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	76
	Прямой нападающий удар
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	меть выполнять тактико-технические действия в игре
	зачёт

	77
	Прием мяча после подачи Нападающий удар. Подача мяча
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	78
	Нападающий удар Тактические действия в нападении и защите 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.  Учебная игра. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	(зачет)

	79
	Нападающий удар Тактические действия в нападении и защите 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий

	                                                Спортивные игры (волейбол– 5 часов)

	80
	Прием и передача мяча.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	81
	Прием и передача мяча.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	меть выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	82
	Блокирование (вдвоем), страховка
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Текущий

	83
	Тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам волейбола
	1
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.  Учебная игра. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	(зачет)

	84
	Тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам волейбола
	1
	Совершенствование ЗУН
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий

	                                                        Легкая атлетика (20 часов)

	85
	 Развитие скоростных способностей. 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий

	86
	Прыжок в высоту. 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прыжок в высоту способом перешагивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь демонстрировать

Технику разбега в прыжках в высоту
	Текущий

	87
	Прыжок в высоту. Челночный бег 4*10м на результат.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прыжок в высоту способом перешагивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь демонстрировать

Технику разбега в прыжках в высоту
	(зачет)


	88
	Прыжок в высоту. 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прыжок в высоту способом перешагивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь демонстрировать

Технику разбега в прыжках в высоту
	Текущий

	89
	Развитие скоростных способностей. Прыжок в длину с места.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прыжок в высоту способом перешагивание на результат. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь демонстрировать

Технику разбега в прыжках в высоту
	(зачет)


	90
	 Развитие скоростных способностей. 
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий

	91
	Низкий старт

	1
	Совершенствование ЗУН
	  Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	(зачет)

	92
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Демонстрировать   финальное усилие в эстафетном беге. 
	Текущий

	93
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Бег  на короткие дистанции
	(зачет)

	94
	Развитие скоростной выносливости
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 м. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции. 
	(зачет)

	95
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: до 12 – 14 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Текущий

	96
	Метание 
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Текущий

	97
	Метание
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность Развитие скоростно-силовых качеств
	Метание гранаты  на дальность
	(зачет)

	98
	Развитие силовых и координаци-онных способностей. Тест поднимание туловища из положения лёжа
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	(зачет)

	99
	Прыжок в длину с разбега.


	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	  Корректировка техники прыжка с разбега.


	Текущий

	100
	Прыжок в длину с разбега. Учет: бег 3000 м.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину 
	(зачет)

	101
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину 
	(зачет)

	102
	Развитие общей выносливости
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Текущий

	103
	Развитие общей выносливости
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры: 
	Корректировка техники бега
	(зачет)


	Нормативы
	9 класс
	10 класс
	11 класс

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	4,5
	5,0
	5,5
	4.4
	4.9 
	5.2 
	 
	 
	 

	
	
	д
	4,9
	5,6
	6,0
	 4.8
	5.3 
	6.1 
	 
	 
	 

	2
	Бег 60 м (сек.)
	м
	8,3
	9,2
	10,0
	 9.0
	9.1 
	9.7 
	 
	 
	 

	
	
	д
	9,4
	10,0
	10,5
	 9.8
	9.9 
	 10.2
	 
	 
	 

	3
	Бег 100 м (сек.)
	м
	17,5
	18,5
	19,5
	17,0
	18,0
	19,0
	16,5
	17,5
	18,5

	
	 
	д
	17,5
	18,5
	19,5
	16,5
	17,5
	18,5
	16,0
	17,0
	18,0

	4
	Бег 1000 м (мин,сек.)                                  ("+" - без учета времени) 
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Бег 2000 м (мин-сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	11,30
	12,30
	13,30
	11,00
	11,30
	12,30
	10,00
	10,40
	12,00

	6
	Бег 3000 м (мин-сек.)
	м
	15,00
	15,30
	16,30
	14,30
	15,00
	15,30
	14,00
	14,30
	15,00

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	7,7
	8,4
	8,6
	7,3
	8,0
	8,2
	 
	 
	 

	
	
	д
	8,5
	9,3
	9,7
	8,4
	9,3
	9,7
	 
	 
	 

	8
	Челночный бег 3х20 м (сек.)
	м
	14,5
	15,0
	16,0
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	15,0
	15,5
	17,0
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Челночный бег 5х20 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	20,2
	21,3
	25,0
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	21,5
	22,5
	26,0
	 
	 
	 

	10
	Челночный бег 10х10 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	27,0
	28,0
	30,0

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	210
	200
	190
	220
	210
	200
	240
	225
	210

	
	
	д
	190
	180
	170
	200
	190
	180
	210
	200
	190

	12
	Прыжок в длину с разбега (м)
	м
	4,00
	3,80
	3,60
	4,20
	4,00
	3,80
	4,30
	4,10
	3,90

	
	
	д
	3,70
	3,50
	3,30
	3,90
	4,10
	4,30
	4,00
	4,20
	4,40

	13
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	120
	115
	110
	125
	120
	115
	130
	125
	120

	
	
	д
	110
	105
	100
	115
	110
	105
	120
	115
	110

	14
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	140
	130
	120
	150
	140
	130
	160
	150
	140

	
	
	д
	150
	140
	130
	160
	150
	140
	170
	160
	150

	15
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	28
	24
	20
	30
	26
	22
	32
	28
	25

	
	
	д
	22
	19
	16
	24
	20
	17
	26
	23
	20

	16
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	12
	10
	8
	14
	12
	10
	16
	14
	12

	17
	Метание т/м (м)
	м
	40
	35
	32
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	35
	32
	30
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18
	Бросок набивного мяча массой 1кг из положения сидя (м)
	м
	14
	12
	10
	15
	13
	11
	16
	14
	12

	
	
	д
	11
	9
	7
	12
	10
	8
	13
	11
	9

	19
	Метание гранаты: для девочек - 500г, для мальчиков - 700г (м) 
	м
	 
	 
	 
	28
	23
	18
	30
	25
	20

	
	
	д
	 
	 
	 
	23
	18
	15
	25
	20
	16

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	м
	40
	37
	35
	42
	40
	37
	45
	42
	40

	
	
	д
	45
	42
	40
	47
	45
	42
	50
	47
	45

	22
	Подъем ног из положения виса на ш/стенке (кол-во раз)
	м
	16
	13
	10
	18
	16
	13
	20
	18
	15

	
	
	д
	19
	16
	13
	21
	18
	15
	23
	20
	17

	23
	Удержание ног под углом 90º на ш/стенке (сек.)
	м
	13
	11
	9
	14
	12
	10
	15
	13
	11

	
	
	д
	14
	12
	10
	15
	13
	11
	16
	14
	12

	24
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	54
	52
	50
	56
	54
	52
	58
	55
	52

	
	
	д
	52
	50
	48
	54
	52
	50
	56
	53
	50

	25
	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге (кол-во раз)
	м
	12
	10
	8
	14
	12
	10
	15
	13
	11

	
	
	д
	11
	9
	7
	13
	11
	9
	14
	12
	10


Литература для учителя

1. «Физическая культура». Учебник для 10-11 классов общеобразовательных учреждений;                  

     Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др.

2. «Тесты в физическом воспитании школьников». Пособие для учителя.

     Составитель В.И.Лях.

3. «Настольная книга для учителя физической культуры». Авт.-сост. Г.И.Погодаев.

Лях В.И. Физическое воспитание учащихся 10 – 11 кл. – М., 1997.

- Настольная книга учителя физической культуры /под ред. Л.Б.Кофмана. – М., 2000.

- Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры /под ред. Э.Найминова. – М., 2001.

- Макаров А.Н. Лёгкая атлетика. – М., 1990.

- Практикум по лёгкой атлетике /под ред. И.В.Лазарева, В.С. Кузнецова, Г.А.Орлова. – М., 1999.

- Лёгкая атлетика в школе /под ред. Г.К. Холодова, В.С. Кузнецова, Г.А. Колодницкого. – М., 1998.

- Спортивные игры на уроках физкультуры /ред. О.Листов. – М.,2001.

- Спорт в школе  /под ред.. И.П.Космина, А.П. Паршикова, Ю.П.Пузыря. – М., 2003.

- Журнал «Физическая культура в школе».

- Урок в современной школе /ред. Г.А Баландин, Н.Н. Назаров, Т.Н.Казаков. – М., 2004.
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