ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА      

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10-11 классов (далее - Рабочая  программа)  разработана с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. (М.: Просвещение, 2010. - 7-е изд. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации).
Цели и задачи
Целью рабочей программы является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.
В соответствии с этим, Рабочая программа своим предметным содержанием ориентируется на решение следующих практических задач: 
· на содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностной ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники  безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
· содействие развитию психических процессов и обучение основам психическойсаморегуляции.
 Для реализации Рабочей программы используется следующий учебно-методический комплект:
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич.  2010г.
2. Физическая культура: Учебник для учащихся  10-11 классов общеобразовательных учреждений. Под редакцией  В.И.Ляха,  Москва: Просвещение, 2007.
3. Физическое воспитание учащихся 10-11 классов. Пособие для учителя. Под ред. В.И.Ляха, М.: Просвещение, 2007.
Рабочая программа для 10 класса рассчитана на 105 часов в год, для 11 класса на 102 часа в год, конкретизирует содержание предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение из расчёта 3 часов в неделю.
      Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Министерства образования и науки Росси от 30.08.2010г. № 889.
Содержание программного материала состоит из двух частей: 10 класс -  базовой (87 часов)  и вариативной (18 часов), 11класс – базовой (87 часов) и вариативной (15 часов ). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
       Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных особенностей детей,  национальных и местных особенностей работы школы. Особенностью вариативной части  Рабочей программы является  включение материала  народных, подвижных игр, в том числе игр, культивируемых в Белгородской области (Приказ департамента образования, культуры и молодёжной политики Белгородской области от 17 июля 2008 г. № 1537 «О совершенствовании физического воспитания в общеобразовательных школах области»). 
Программный материал по подвижным, народным и спортивным играм сгруппирован по преимущественному воздействию на соответствующие двигательные способности и умения. 
       Для повышения двигательнойактивности и развития физических качеств учащихся, каждый третий час планируется в форме урока-соревнования (письмо управления образования и науки Белгородской области от 20.09.2007 г. №04-3483 «Рекомендации по проведению третьего часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях области»). Учебный материал спланирован таким образом, чтобы большая часть уроков проводилась на свежем воздухе.
В связи с недооснащениемлыжным инвентарем общеобразовательного учреждения согласно требованиям к оснащению образовательного процесса,  невозможна реализация  программы в полном объёме по разделу «Лыжная подготовка».В связи с этим внесены изменения в авторскую программу,   материал темы «Лыжная подготовка» (18час) заменен на материал  из раздела «Легкая атлетика» (18час),  в соответствии с рекомендациями Минобразования России «О занятиях по физической культуре в зимний период»: письмо Минобразования России от 27 ноября 1995г. № 1355/11.  
  Раздел «Основы знаний о физической культуре» изучается в процессе уроков. 
Учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании полугодия. Итоговая аттестация производится на основании  оценок за два полугодия.Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.
Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели.
При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
     Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности.
     Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
     Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
     Оценка «2» выставляется за незнание материала программы.
При оценке техники владения двигательными действиями, умений и навыков:
     «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко; учащиеся по заданию учителя используют их в нестандартных условиях;
     «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений;
     «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряжённому выполнению. Учащийся по заданию учителя не может выполнить его в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях;
     «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко.
В начале и конце учебного года проводится тестирование (мониторинг) для определения развития уровня физической подготовленности по 4 упражнениям  (Бег 30 м., прыжок в длину с места,  подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), поднимание туловища (девочки), бег 1000м.).
Контрольный урок – проверка знаний, умений и навыков планируется в  каждой четверти.
Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.
       Программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе с целью сохранения единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте. 

Требования к уровню подготовки учащихся 10 классов
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании учебного года должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
· особенности организации и проведения индивидуальных занятий  физическими упражнениями общей  профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
Соблюдать правила: 
· личной гигиены и закаливания организма;
· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
Проводить:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздействий.
Демонстрировать 10 класс

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
Бег 100м
	5,2 сек
14,5 сек
	5,6 сек
17,7 сек

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз 
Прыжок в длину с места, см 
	
10 раз

-

210 см
	-

14 раз


165 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км 
Кроссовый бег на 2 км 
	14 мин 00 сек 
	
10 мин 30 сек 



Требования к уровню подготовки учащихся 11 классов

Объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила: 
· культуры поведения и взаимодействия во время   коллективных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа;
· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздействий.
Демонстрировать 11класс

	Физические  способности 
	Физические  упражнения 
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	

	Скоростные 
	Бег 30 м                                                             Бег  100м (сек) 
	5,0                   14,3
	5,4
17,5

	
	
	
	

	Силовые 
	Подтягивание из висаПрыжок в длину с места, см               Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	10
215                  
 —
	—
170              
  14

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

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

	-
10 мин00с



Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость:метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5х2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1х1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях:выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх:демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность:соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности:использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности:участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями:согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
Учебно-тематический план 10 класс
	№   п/п
	Вид программного материала
	Количество часов


	1
	Базовая часть 





	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре 




	В процессе урока


	1.2
	Спортивные игры 
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики 
	18

	1.4 
	Элементы единоборств
	9

	1.5
	Легкая атлетика 
	39

	2
	Вариативная часть 
	18

	2.1
	Связанный с региональными и национальными 
особенностями (подвижные игры, лапта)

нностями
	8

	2.2
	Игры по выбору учителя
	10

	Итого часов в год:


	105


Учебно-тематический план 11 класс

	№   п/п
	Вид программного материала
	Количество часов


	1
	Базовая часть





	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре




	В процессе урока


	1.2
	Спортивные игры
	    21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	    18

	1.4
	Элементы единоборства
	   9

	1.5
	Легкая атлетика
	    39

	2
	Вариативная часть
	    15

	                Итого часов в год:


	    102



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека. Понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепления здоровья и содействие творческому  долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 
Современное олимпийское и Физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 
Псuхолого-педагогuческuе основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для про ведения самостоятельных занятий. 
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном 
виде спорта. 	. 
Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведепия индивидуальных занятий. 
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 
Медuко-бuологuческuе основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 
Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 
Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

	Основная направленность
	Спортивные игры

	Волейбол. На совершенствование техники 
передвижений, остановок,   поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование техники приема и передач мяча.
	Варианты техники приема и передач мяча

	На совершенствование техники подач мяча
	Варианты подач мяча

	На совершенствование техники нападающего удара
	Варианты нападающего удара через сетку

	На совершенствование техники защитных действий
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и    командные 
тактические действия в нападении и  защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам

	Баскетбол.На совершенствование  техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.   
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

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

	На совершенствование техники ведения мяча
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

	На совершенствование техники  бросков мяча
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

	На совершенствование техники защитных действий.
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)

	На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

	На освоение тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	 Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.

	На совершенствование координационных
способностей.
Материал для развития двигательных способностей относится ко всем 
спортивным играм.
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме;  варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами Подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным.


	На   развитие   выносливости

	Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин



	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей

	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность


	На знания о физической культуре

	Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми


	На овладение 
организаторскими умениями
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий


	Самостоятельные занятия

	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми

	Основная направленность                                                    
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование строевых упражнений

	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами
	С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами
	Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами

	На освоение и совершенствование висов и упоров
	Подъем в упор силой; вис согнувшись прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад
	Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок

	На освоение и совершенствование опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (юноши)
Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь
 в ширину, высота 110 см  (девушки)

	На освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов
	Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из  ранее освоенных элементов


	На развитие координационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика.

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Ю: Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами
Д:Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами

	На развитие гибкости
	ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

	На знания о физической культуре
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности; оказание первой помощи при травмах.


	На овладение организаторскими умениями
	Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими школьниками.


	Самостоятельные занятия
	Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов, упражнений.  Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.

	Основная направленность
	Элементы единоборств

	На освоение техники владения приемами
	Приемы самостраховки. 
Приемы борьбы лежа и стоя. 
Учебная схватка

	На развитие координационных способностей
	Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа "Сила и ловкость", "Борьба всадников", "Борьба двое против двоих", "и т.п.

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Силовые упражнения и единоборство в парах

	На знания о физической культуре
	Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных  волевых качеств. Техника безопасности.  Гигиена борца. 

	На освоение организаторских умений
	Умение судить учебную схватку  одного из видов единоборств.

	Самостоятельные занятия
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижными играми. Самоконтроль при занятиях единоборством

	Основная направленность
	Легкая атлетика

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование техники спринтерского бега
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег

	На совершенствование техники длительного бега
	Бег в равномерном и переменном      темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м
	Бег в равномерном и переменном       темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м

	На совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега

	На совершенствование  техники метания  в цель и  на дальность
	Метание мяча 150г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор   10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную   цель   (1x1  м)   с расстояния до 20 м. 
Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность 
в коридор10 м и заданное   расстояние; в горизонтальную цель 
(2x2 м) с расстояния 12-15   м,   по  движущейся цели (2x2 м) с 
расстояния 10-12 м. 
Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с 
одного-четырех шагов  вперед-вверх    на дальность и заданное расстояние
	Метание теннисного мяча и мяча
150 г с места на дальность, с 4-5
бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную  и  вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14 м. Метание      гранаты 300—500 г с места на 
дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного   и     полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. 
Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние

	На развитие выносливости
	Длительный бег до25 мин, кросс, бег спрепятствиями.
	Длительный бег до20 мин, кросс.

	
	Бег с гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка

	На развитие скоростных способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов

	На развитие координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками

	На знания о физической культуре
	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

	На совершенствование организаторских умений
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками

	Самостоятельные занятия
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой

	На освоение техники кроссового бега
	Бег с равномерной скоростью (юноши), со средней скоростью (девушки).
Преодоление препятствий на кроссовой дистанции
Кроссовый бег до 5 км (юноши), до 3 км (девушки)

	На знания о физической культуре
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.  Первая помощь при травмах и обморожениях

	На знания о физической культуре
	Биомеханические основы техники кроссового бега. Виды соревнований по кроссовому бегу,  правила соревнований.  Дозирование нагрузки при занятиях кроссом. Прикладное значение беговых упражнений по пересеченной местности. Техника безопасности при занятиях кроссовой подготовкой. Доврачебная помощь при травмах. 

	На совершенствование организаторских умений
	Выполнение обязанностей судьи по кроссовым соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками

	Самостоятельные занятия
	Тренировка в оздоровительном беге по пересеченной местности для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях кроссовой подготовкой.

	Вариативная часть. Подвижные, народные игры. 
На совершенствование техники передвижений, остановок,   поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование техники игры. 
	Удар сверху круглой битой (палкой) одной рукой. Увертывание падением (юноши). Ловля в шаге с остановкой. Ловля одной рукой на два пальца и на один палец. Броски снизу.

	На совершенствование тактики  игры. 
	Совершенствование тактических действий в нападении и в обороне.
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На совершенствование техники перемещений,   владения    мячом    и развитие    кондиционных и координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.    
	Игра по правилам на площадках разных размеров. 



















ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ
Учебные нормативы по физической культуре для учащихся  10 класса
	
№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег 30 м.
	5.3
	4.8
	4.4
	6.1
	5.5
	5.0

	2
	Бег 100 м.
	15.5
	14.9
	14.5
	17.8
	17.0
	16.5

	3
	Челночный бег 3х10 м.
	8.4
	8.0
	7.4
	9.5
	9.0
	8.4

	4
	Бег 1000 м.
	4.20
	3.50
	3.20
	5.00
	4.30
	4.00

	5
	Бег 3000 м. 2000 м.
	16.00
	15.00
	14.00
	12.40
	11.40
	10.10

	6
	Прыжки в длину с места
	180
	210
	230
	155
	180
	195

	7
	Прыжки в длину с разбега
	340
	400
	440
	300
	340
	375

	8
	Метание гранаты 
	22
	26
	31
	11
	13
	18

	9
	Вис на согнутых руках
	15
	30
	38
	3
	13
	26

	10
	Подтягивания в висе
	8
	9
	11
	6
	14
	18

	11
	Сгибание рук в упоре лежа
	20
	25
	30
	4
	8
	12

	12
	Наклон вперед, сидя
	5
	10
	14
	7
	13
	20

	13
	Поднимание туловища(1мин.)
	42
	47
	55
	32
	37
	42

	14
	Прыжки со скакалкой (1мин.)
	100
	120
	130
	130
	145
	155



	
ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ
Учебные нормативы по физической культуре для учащихся 11 класса

[bookmark: _GoBack]
	

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег 30 м.
	5.2
	4.7
	4.3
	6.2
	5.5
	4.9

	2
	Бег 100 м.
	15.0
	14.5
	14.2
	17.0
	16.5
	16.0

	3
	Челночный бег 3х10 м.
	8.3
	7.9
	7.2
	9.6
	9.0
	8.3

	4
	Бег 1000 м.
	4.00
	3.40
	3.10
	4.50
	4.20
	3.50

	5
	Бег  3000м   2000 м.(мин)
	15.00
	14.00
	13.00
	12.20
	11.30
	10.00

	6
	Прыжки в длину с места
	190
	220
	240
	160
	180
	195

	7
	Прыжки в длину с разбега
	370
	420
	460
	310
	340
	380

	8
	Метание гранаты  на дальность
	26
	31
	35
	12
	18
	23

	9
	Вис на согнутых руках
	15
	30
	40
	5
	10
	15

	10
	Подтягивания в висе
	8
	10
	12
	6
	14
	17

	11
	Сгибание рук в упоре лежа
	21
	35
	44
	4
	8
	12

	12
	Наклон вперед
	5
	11
	15
	7
	14
	20

	13
	Поднимание туловища(1мин.)
	42
	48
	55
	35
	40
	48

	14
	Прыжки со скакалкой (1мин.)
	110
	130
	140
	135
	150
	160




В процессе реализации данной программы используется  следующее учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного процесса:

	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения

	Кол-во


	Примечание

	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)
	

	Литература основная
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Лях В.И., Зданевич А.А.  М.: Просвещение, 2010г.
2. Физическая   культура: Учебник  для учащихся. Под ред. В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2007 
	
1
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	Литература дополнительная
1.Твой олимпийский учебник, В.С.Родиченко, Москва, 1999г.
2. Играйте в русскую лапту. Учебное пособие А.А.Вершков и др. – Старый Оскол: ОО «ТНТ», 2005.
3. Некоторые особенности организации и проведения  уроков физической культуры на основе подвижных и спортивных игр. Методические рекомендации. А.А.Никифоров. Белгород 2008
4. Проведение учебных и внеклассных занятий с учащимися по народным массовым видам спорта. Методические рекомендации. А.А.Никифоров. Белгород. 2008г.
5. Эстафеты в школе: 1000 вариантов. Методический журнал для учителей физкультуры и тренеров «Спорт в школе». 2007г.  № 7-8.
6. 3. Физическое воспитание учащихся 10-11 классов. Пособие для учителя. Под ред. В.И.Ляха, М.: Просвещение, 2007.



	
1


1


1




1

	
1



	1



	

	Информационно-коммуникативные средства

	Интернет-ресурсы
Федеральный закон «О физической культуре и спорте» http://www.zakonprost.ru/329-fz-ot-2012-12-25-o-fizicheskoj
Российский общеобразовательный портал. –  http://www.school.edu.ru
Сайт «Я иду на урок физкультуры». –  http://spo.1september.ru/urok/
Учительский портал. – http://www.uchportal.ru/
Федеральный портал «Российское образование». – http://www.edu.ru/
	
	

	Технические средства обучения

	Компьютер
	1
	Тех. требования: привод для чтения-записи компакт дисков, аудио-видео входы/выходы. С пакетом прикладных программ (текстовых, табличных, 
графических и презентационных)

	Принтер лазерный
	1
	

	Магнитофон с аудиозаписями
	1
	

	Аудиозаписи
	
	Для проведения гимнастических комплексов, обучения танцевальным движениям, поведения
спортивных соревнований, физкультурных праздников

	Мегафон
	2
	

	Цифровая видеокамера
	1
	

	Учебно-практические и учебно-лабораторное оборудование

	Для занятий общей физической подготовкой
	
	

	Стенка гимнастическая, пролет  0.8м.
	8
	

	Перекладина навесная
	12
	

	Канат для лазания, с механизмом крепления
	3
	

	Канат для перетягивания
	2
	

	Скамейка гимнастическая жесткая
	16
	

	Доска навесная
	10
	

	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	25
	

	Гантели наборные
	13
	

	Штанги тренировочные
	1
	

	Мешочки с песком (до 250г)
	25
	

	Флажки разные
	25
	

	Для занятий гимнастикой
	
	

	Бревно гимнастическое напольное
	1
	

	Козел гимнастический
	3
	

	Конь гимнастический
	2
	

	Перекладина гимнастическая 
	2
	

	Перекладина гимнастическая навесная
	8
	

	Брусья гимнастические, разновысокие 
	1
	

	Брусья гимнастические, параллельные 
	3
	

	Мост гимнастический подкидной
	1
	

	Мост гимнастический
	3
	

	Гири весом 16, 24, 32 кг
	6
	

	Гантели простые 1,2,3 кг.
	15
	

	Маты гимнастические
	25
	

	Мяч резиновый для художественной гимнастики
	23
	

	Скакалка гимнастическая
	35
	

	Палка гимнастическая
	25
	

	Обруч гимнастический
	50
	

	Для занятий легкой атлетикой
	
	

	Планка для прыжков в высоту
	2
	

	Стойки для прыжков в высоту
	2
	

	Барьеры л/а тренировочные
	10
	

	Мячи для метания (150г)
	20
	

	Мяч теннисный
	25
	

	Гранаты для метания 500г., 700г.
	2х20
	

	Для занятий спортивными и подвижными играми
	
	

	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	2
	

	Шиты баскетбольные тренировочные
	6
	

	Мячи баскетбольные
	46
	

	Форма баскетбольная
	12
	

	Стойки волейбольные универсальные
	2
	

	Сетка волейбольная
	2
	

	Мячи волейбольные
	35
	

	Форма волейбольная 
	10
	

	Жилетки  игровые 
	20
	

	Ворота для мини-футбола
	1
	

	Сетка для ворот мини-футбола
	1
	

	Мячи футбольные
	35
	

	Форма футбольная 
	12
	

	Биты для игры в лапту
	13
	

	Мячи теннисные большие
	30
	

	Фишки для обводки пластмассовые 
	40
	

	Канат для перетягивания
	1
	

	Канат для лазания
	1
	

	Туризм
	
	

	Палатки туристские (двух местные)
	4
	

	Мешки спальные 
	4
	

	Инвентарь для контроля и оценки действий
	
	

	Свистки судейские
	1
	

	Секундомер 
	1
	

	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	1
	

	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	2
	

	Насос для накачивания мячей
	1
	

	Средства доврачебной помощи
	
	

	Аптечка медицинская
	1
	

	Спортивные залы (кабинеты)
	
	

	Кабинет учителя
	1
	Включает в себя: рабочий стол, стулья,  шкафы книжные, шкаф для одежды

	Спортивный зал игровой  
	1
	302.2 м2

	Раздевалка 
	2
	6.26-0.5 м2

	Душевая кабина
	2
	2.52 м2

	Туалет 
	2
	1.53 м2; 1.62 м2

	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	1
	Включает в себя: стеллажи, контейнеры  

	Пришкольный стадион (площадки)
	
	

	Гимнастический городок
	1
	900м2

	Баскетбольная площадка 
	1
	504 м2

	Волейбольная площадка
	2
	324 м2

	Прыжковая яма
	1
	27 м2

	Футбольное поле 
	1
	4050 м2

	Поле для игры в лапту
	1
	2600 м2

	Беговые дорожки:                                                                                                                                                            
                                                                               30м
	
10
	

	60м
	10
	

	100м
	2
	

	250м
	1
	

	500м
	1
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