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Раздел 1.
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по физической культуре для 11 класса составлена на основе федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования на базовом уровне, утверждённого приказом Министерства образования РФ от 5 марта 2004г. № 1089 (в ред. Приказов Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164,от 31.08.2009 N 320, от 19.10.2009 N 427, от 10.11.2011 N 2643, от 24.01.2012 N 39, от 31.01.2012 N 69), примерной программы «КОМПЛЕКСНАЯ ПРОГРАММА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ I-ХI КЛАССОВ» 2008 г. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, учебного плана образовательного учреждения. 
Данная программа является рабочей программой по предмету «Физическая культура» для 11 класса общеобразовательной школы базового уровня.

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной 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 обучения:

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепле​ние навыков правильной осанки, развитие устойчивости ор​ганизма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспи​тание ценностных 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 дифференци​рования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы к гибкости) способностей;

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за​нятий физическими упражнениями на основные системы ор​ганизма, развитие волевых и нравственных качеств;

- выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

- углубление представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физичес​кими 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, взаимопо​мощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

- содействие развитию психических процессов и обучение ос​новам психической саморегуляции.

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, физическое совершенствование и способы деятельности.

Программа ориентирует 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. 

Приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования являются: 

в познавательной деятельности:

- определение 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. 

Учебный предмет «Физическая культура» тесно взаимосвязан со всеми предметами школьного курса. Практически вся тематика физической культуры базируется на знаниях получаемых учащимися при изучении других общеобразовательных предметов. Поэтому на уроках физической культуры непременно используется межпредметная связь: 

-ОБЖ – ЗОЖ, оказание первой медицинской помощи, обморожения, ожоги; 

-география - туризм, выживание в природе;

-химия - процессы дыхания; 

-физика - природные явления, скорость, ускорение, расстояние, масса, мощность, сила; 

-история - история Олимпийских игр, история спорта;

-математика – расчёты; 

            -биология - режим дня школьника, рацион питания, оказание ПМП, работа мышц, кровообращение, утомление, экологическая безопасность. 
Организация учебного процесса. 

Ведущая технология - здоровьесберегающяя. Основные методы работы на уроке:

 - словесный;

-  демонстрации;

 - разучивания упражнений;

 - совершенствования двигательных действий и воспитания физических качеств;

 - игровой и соревновательный. 

Форма организации деятельности учащихся -  урок.

Рабочая  программа по физической культуре представляет собой целостный документ, включающий разделы:

- пояснительная записка;

- учебно-тематический план;

- требования к результатам обучения и освоению содержания курса

- календарно- тематическое планирование;

- критерии оценивания различных видов работ;

- ресурсное обеспечение программы.
Раздел 2.

МЕСТО В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ


Учебный план Муниципального автономного общеобразовательного учреждения «Боровинская средняя общеобразовательная школа имени Героя Советского Союза Н.М.Щукина» отводит 102 часа в год  для обязательного изучения учебного предмета  HYPERLINK "http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&url=http%3A%2F%2Fufimroo.ucoz.ru%2FUcheb_deyat%2Fpr_sr_ob_fiz.pdf&lr=20647&text=%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5%203%20%D1%87%D0%B0%D1%81%D0%B0%20%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0&l10n=ru&mime=pdf&sign=00006d20f649acf441874d782a11b687&keyno=0" \l "YANDEX_36"  «Физическая   культура» в 11 классе, из расчета 3 часа  в неделю.
Раздел 3.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов 

	1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	23

	3
	Спортивные игры
	33

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	5
	Лыжная подготовка
	25

	
	Всего
	102


Раздел 4.
Основное содержание ПРоГРАММЫ

Лёгкая атлетика 

Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). Метания гранаты.

Волейбол. 

Техника приёма верхних передач. Приём мяча снизу двумя руками. Приём и передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра в волейбол.

Баскетбол. 

Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Ведение мяча. Броски мяча в кольцо.  Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
Футбол

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по футболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Гимнастика 
Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*. 

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед. 

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь. 

Лыжная подготовка 

Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным безшажным; одновременным двухшажным). Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»). Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне. 

Плавание 
Техника основных способов плавания. Плавание на боку. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде.
	Раздел 5. Календарно-тематическое планирование


	Наименование раздела
	Номер урока
	План
	Факт
	Тема уроков
	Домашнее задание

	Легкая атлетика 
	1
	 
	 
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Правовые основы физической культуры и спорта. Низкий старт и стартовый разгон. 
	Комплекс утренней гимнастики

	 
	2
	 
	 
	Бег 30 м. Эстафетный бег. Основы организации двигательного режима.
	Комплекс утренней гимнастики

	 
	3
	 
	 
	Прыжковые упражнения. Эстафетный бег. Дозирование нагрузки при занятии бегом, прыжками и метанием.
	Равномерный  бег

	 
	4
	 
	 
	Челночный бег.  Бег в равномерном темпе. Биомеханические основы техники прыжков.
	Прыжки со скакалкой

	 
	5
	 
	 
	Бег 100 м. Техника прыжка в длину с разбега. Биомеханические основы техники бега.
	Равномерный  бег

	 
	6
	 
	 
	Метание гранаты. Совершенствование  техники прыжка в длину с разбега.  Биомеханические основы техники метаний. 
	Прыжки со скакалкой

	 
	7
	 
	 
	Учёт прыжка в длину с разбега. Преодоление полосы препятствий. Бег в равномерном темпе.
	Прыжки со скакалкой

	 
	8
	 
	 
	Прыжок в длину с места. Метание гранаты с разбега на дальность. Бег в равномерном темпе.
	Дыхательные упражнения

	 
	9
	 
	 
	 Метание гранаты с разбега на дальность. Бег в равномерном темпе. Основные механизмы энергообеспечения лёгкоатлетических упражнений.
	Прыжки 

	 
	10
	 
	 
	Бег  2000м (Д); 3000м (Ю). Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий.
	Равномерный  бег

	Спортивные игры 
	11
	 
	 
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Правила игры в баскетбол.
	К. у. на коррекцию осанки

	 
	12
	 
	 
	Совершенствование ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	К. у. на профилактику плоскостопия

	 
	13
	 
	 
	Совершенствование ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника.
	К. у. на профилактику зрения

	 
	14
	 
	 
	Совершенствование бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	Упражнения на снятие усталости

	 
	15
	 
	 
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	Приемы саморегуляции 

	 
	16
	 
	 
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом.
	Дыхательные упражнения

	 
	17
	 
	 
	Тактические действия в нападении и защите. 
	Способы самоконтроля 

	 
	18
	 
	 
	Учебная игра в баскетбол. Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.
	Прыжки на скакалке

	 
	19
	 
	 
	Правила игры в волейбол. Совершенствование передач  мяча в парах через сетку.
	Упражнения на развитие реакции

	 
	20
	 
	 
	Прием мяча отраженного от сетки.
	Упражнения на развитие быстроты

	 
	21
	 
	 
	Совершенствование техники приема и передач мяча.
	Прыжки на скакалке

	 
	22
	 
	 
	Совершенствование подач мяча.
	К. у. на коррекцию осанки

	 
	23
	 
	 
	Совершенствование нападающего удара через сетку.
	Прыжки на скакалке

	 
	24
	 
	 
	Совершенствование  блокирования, страховка.
	К. у. на профилактику зрения

	 
	25
	 
	 
	Тактические действия в нападении и защите.
	Упражнения на снятие усталости

	 
	26
	 
	 
	Учебная игра в волейбол. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
	Прыжки со скакалкой

	 
	27
	 
	 
	Тренировочная игра в волейбол.
	Приемы саморегуляции 

	Гимнастика 
	28
	 
	 
	Т.Б. на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики.
	К. у. на развитие гибкости

	 
	29
	 
	 
	Совершенствование строевых упражнений. Оздоровительные системы физического воспитания.  Вис прогнувшись, переход в упор.  Комплекс ритмической гимнастики.
	К. у. на развитие гибкости

	 
	30
	 
	 
	 Основные формы и виды физических упражнений. Совершенствование упражнений на перекладине.  Комплекс ритмической гимнастики.
	К. у. на развитие координации

	 
	31
	 
	 
	 Развитие силы.  Комплекс ритмической гимнастики. 
	К. у. на развитие силы

	 
	32
	 
	 
	Подъем в упор силой.   Комплекс ритмической гимнастики. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.
	Приседания на одной ноге

	 
	33
	 
	 
	 Лазание по канату.   Комплекс ритмической гимнастики в современном стиле.
	Приседания на одной ноге

	 
	34
	 
	 
	Комбинации из изученных элементов.    Комплекс ритмической гимнастики в восточном стиле.
	К. у. на развитие брюшного пресса

	 
	35
	 
	 
	Длинный кувырок через препятствие 90 см.   Развитие координационных способностей.
	К. у. на развитие брюшного пресса

	 
	36
	 
	 
	 Стойка на руках с помощью. Равновесие на одной , выпад вперед, кувырок вперед. 
	Отжимания

	 
	37
	 
	 
	Кувырок назад через стойку на руках. Переворот боком. Сед углом.
	Отжимания

	 
	38
	 
	 
	Кувырок назад через стойку на руках. Переворот боком. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках.
	К.у. на развитие силы

	 
	39
	 
	 
	Длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Мост и поворот в упоре стоя на одном колене.
	К. у. на развитие гибкости

	 
	40
	 
	 
	Длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Мост и поворот в упоре стоя на одном колене.
	К. у. на развитие гибкости

	 
	41
	 
	 
	Акробатическая комбинация.
	Прыжки со скакалкой

	 
	42
	 
	 
	Опорный прыжок. Понятие телосложения и характеристика его основных типов.
	Прыжки со скакалкой

	 
	43
	 
	 
	Опорный прыжок. Способы регулирования массы тела человека.
	К. у. на коррекцию осанки

	 
	44
	 
	 
	Опорный прыжок. Атлетическая гимнастика - история, значение, правила занятий.
	К. у. на коррекцию осанки

	 
	45
	 
	 
	Элементы единоборств. Правила техники безопасности.  Мышечная масса человека. Аэробика. Значение и особенности воздействия на организм.
	К. у. на профилактику плоскостопия

	 
	46
	 
	 
	Приёмы защиты и сомообороны. Аэробика. Правила техники безопасности и поведения на занятиях. Противопоказания к занятиям.
	К. у. на профилактику зрения

	 
	47
	 
	 
	 Атлетическая гимнастика. Аэробика. Музыка на занятиях и способы дозирования нагрузки. Составление комплексов аэробики.
	Упражнения на снятие усталости

	 
	48
	 
	 
	Учебная схватка. Составление комплексов аэробики.
	Прыжки со скакалкой

	Лыжная подготовка 
	49
	 
	 
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	Правила проведения самостоятельных занятий.

	 
	50
	 
	 
	Совершенствование скользящего шага без палок и с палками. Олимпийские игры современности.
	К.у. на развитие выносливости

	 
	51
	 
	 
	Совершенствование попеременного двухшажного хода. Особенности физической подготовки лыжника.
	Дыхательные упражнения

	 
	52
	 
	 
	Подъем в гору скользящим шагом.
	Прыжки со скакалкой

	 
	53
	 
	 
	Совершенствование одновременных ходов. Эстафеты.
	Приседания на одной ноге

	 
	54
	 
	 
	Совершенствование поворотов переступанием в движении.
	К. у. на развитие выносливости

	 
	55
	 
	 
	Совершенствование передвижения коньковым ходом.
	Упражнения на снятие усталости

	 
	56
	 
	 
	Совершенствование попеременных ходов. Эстафеты.
	Упражнения на снятие усталости

	 
	57
	 
	 
	Совершенствование торможения и поворота упором.
	Прыжки со скакалкой

	 
	58
	 
	 
	Переход  с  хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Прыжки со скакалкой

	 
	59
	 
	 
	Преодоление подъемов и препятствий.
	Дыхательные упражнения

	 
	60
	 
	 
	Переход  с  хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Распределение сил на дистанции.
	Дыхательные упражнения

	 
	61
	 
	 
	Преодоление подъемов и препятствий.
	Упражнения на снятие усталости

	 
	62
	 
	 
	Прохождение дистанции. Основные элементы тактики в лыжных гонках.
	Прыжки со скакалкой

	 
	63
	 
	 
	Совершенствование передвижения коньковым ходом. Правила соревнований по лыжным гонкам.
	Прыжки со скакалкой

	 
	64
	 
	 
	Повороты переступанием в движении.
	Дыхательные упражнения

	 
	65
	 
	 
	Переход  с хода на ход.
	Упражнения на снятие усталости

	 
	66
	 
	 
	Преодоление подъемов и препятствий.
	К.у. на профилактику зрения

	 
	67
	 
	 
	Переход с попеременных ходов на одновременные ходы.
	К.у. на профилактику плоскостопия

	 
	68
	 
	 
	Прохождение дистанции. Приёмы борьбы с противником.
	К.у. на коррекцию осанки

	 
	69
	 
	 
	Совершенствование передвижения коньковым ходом. Приемы саморегуляции.
	Приемы саморегуляции 

	 
	70
	 
	 
	Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы.
	Дыхательные упражнения

	 
	71
	 
	 
	Совершенствование передвижения коньковым ходом. Способы самоконтроля.
	Способы самоконтроля 

	 
	72
	 
	 
	Преодоление контруклонов. Эстафеты.
	Прыжки со скакалкой

	 
	73
	 
	 
	Лыжные гонки.
	Прыжки со скакалкой

	 
	74
	 
	 
	Лыжные гонки.
	Комплекс упражнений на развитие выносливости

	 
	75
	 
	 
	Лыжная эстафета с преодолением препятствий.
	Комплекс упражнений на развитие выносливости

	Спортивные игры 
	76
	 
	 
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Терминология в баскетболе. Совершенствование ловли и передач с сопротивлением защитника.
	К. у. на развитие силы

	 
	77
	 
	 
	Совершенствование  ведения мяча с сопротивлением защитника.
	К.у. на развитие силы

	 
	78
	 
	 
	Совершенствование бросков мяча с сопротивлением защитника.
	К.у. на снятие усталости 

	 
	79
	 
	 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	Отжимания

	 
	80
	 
	 
	Учебная игра в баскетбол
	Прыжки на скаклке

	 
	81
	 
	 
	Тренировочная игра в баскетбол.
	К.у. на развитие реакции

	 
	82
	 
	 
	Терминология в волейболе. Совершенствование передач через сетку в парах.
	К. у. на коррекцию осанки

	 
	83
	 
	 
	Совершенствование техники приема и передач мяча.
	К. у. на профилактику плоскостопия

	 
	84
	 
	 
	Совершенствование подач.
	К.у. на профилактику зрения

	 
	85
	 
	 
	Совершенствование нападающего удара через сетку.
	К.у. на профилактику зрения

	 
	86
	 
	 
	Тактические действия в нападении и защите.
	Упражнения на развитие ловкости

	 
	87
	 
	 
	Игра по упрощенным правилам
	Упражнения на развитие ловкости

	 
	88
	 
	 
	Учебная игра в волейбол
	Дыхательные упражнения

	 
	89
	 
	 
	Тактические действия в нападении и защите.
	Приемы саморегуляции 

	 
	90
	 
	 
	Тактические действия в нападении и защите.
	Дыхательные упражнения

	 
	91
	 
	 
	Учебная игра в волейбол
	Способы самоконтроля 

	Легкая атлетика 
	92
	 
	 
	Техника безопасности на уроках л/а.  Низкий старт и стартовый разгон. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. 
	Отжимания

	 
	93
	 
	 
	Бег с ускорениями по 30-40 м 2-3 раза. Преодоление полосы препятствий. 
	Прыжки через препятствия

	 
	94
	 
	 
	Бег 60 м. Преодоление полосы препятствий. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.
	Прыжки со скакалкой

	 
	95
	 
	 
	Бег 100м - учёт.  Эстафетный бег.
	Прыжки через препятствия

	 
	96
	 
	 
	Кросс по пересечённой местности.
	К.у. на развитие выносливости

	 
	97
	 
	 
	Челночный бег. Бег в равномерном темпе.
	Броски предметов в цель

	 
	98
	 
	 
	 Совершенствование техники метания гранаты на дальность с разбега. Прыжки на скакалке
	Равномерный  бег

	 
	99
	 
	 
	Метание гранаты на дальность с разбега. Бег в равномерном темпе.
	Равномерный  бег

	 
	100
	 
	 
	Прыжок в высоту. Совершенствование разбега и отталкивания.
	К.у. на профилактику плоскостопия

	 
	101
	 
	 
	Прыжок в высоту. Переход через планку (совершенствование).
	 

	 
	102
	 
	 
	Прыжок в высоту. Приземление (совершенствование).
	 


Раздел 6.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА

В результате изучения физической культуры на базовом уровне выпускник должен:

знать/понимать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

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

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

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

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643)
Выпускник должен демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м., сек.
	14,5
	17,2

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	225
	190

	Силовые
	Подтягивание из виса

Отжимания
	12

40


	  20

	К выносливости
	Бег 1000м, мин.
	4,00
	4,50


Раздел 7.
КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ РАБОТ
Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс
осуществляется следующим образом:

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.

Кроме оценок за физическую подготовленность выставляются оценки за освоение знании и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). 

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу
«5»:

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других людей;

- рассказ построен логически последовательно, грамотно с использованием общенаучных приемов (анализа, сравнения, обобщение и выводов);

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные термины.

«4»:

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом отношении;

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов.

«3»:

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно;

- определения понятий не достаточно четкие;

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя;

- допускаются ошибки, нет точности в использовании научной терминологии и определении понятий

«2»:

- не раскрыл основное содержание учебного материала;

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;

- при проверке выполнения Д.З. не ответив ни на один из вопросов;

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.
Итоговые оценки

Оценка за полугодие выводится на основании текущих.

Итоговая оценка за год выставляется на основании оценок за полугодия, зачета по физической культуре и за счет прироста в тестировании.
Раздел 8.
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКТ ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов /В.И. Лях, А.А. Зданевич.- М., «Просвещение», 2008.

2. Физическая культура 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. /Под редакцией В.И. Ляха. - М, Просвещение» 2012.

3. Меры безопасности на уроках физической культуры (Все для учителя физической культуры): Учебно-методическое пособие/ 

В.Ю. Давыдов, Т.Г. Коваленко, П.А. Киселев, Г.Н. Попова. – Волгоград: Изд-во ВолГУ, 2003.
4. Анатомия физических упражнений / М.Б. Ингерлейб. – Изд. 2-е. – Ростов р/Д: Феникс, 2009.
5. Сборник нормативных документов. Физическая культура/сост. Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев.-М.: Дрофа, 2004.(Федеральный компонент государственного стандарта образования, утверждён приказом Минобразования России от 5.03.2004 г. №1089. Федеральный базисный план и примерные учебные планы, утверждён приказом Минобразования России от 9.03.2004 г. №1312)
6. Волейбол в школе. Пособие для учителя. В.А.Голомазов.-М., «Просвещение», 1976.

7. Комплексы физических упражнений в режиме учебного дня. Учебно-методическое пособие. А.Э.Беланов, Р.В.Курбатова.  Воронеж. 2005
8. Теория  и методика обучения предиету «Физическая культура»: Учеб. Пособие для студ. высш. учеб. заведений/ Ю.Д.Железняк, В.М.Минбулатов. – М.: Издательский центр «Академия»,2004.

9.  «Физическая культура: основы знаний»/ В.П.Лукьяненко. – М.: «Советский спорт», 2005г.
10. «Оценка качества подготовки выпускников основной школы по физической культуре»/ А.П. Матвеев, Т.В. Петрова - М.: Дрофа 2001.
11. Настольная книга учителя физической культуры. Методическое издание/ Г.И.Погадаев. – М: «Физкультура и спорт» 2000.
       12. Интернет-ресурсы:

http://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library

http://sport-men.ru/

http://900igr.net/prezentacii-po-fizkulture.html

http://www.fizkult-ura.ru/node/32746

http://fizkultura-obg.ru/

http://sportjatervis.blogspot.ru/2008/11/yandexpartnerid-28336-yandexsitebgcolor_4596.html

http://www.regobraz.ru/statia.php?nm=102

http://fizkulturnica.ru/roditelyam-1/fizkultura-v-shkole/
       13. Материально-техническое обеспечение:

Ракетка для бадминтона-4. Кольцо баскетбольное-4. Сетка баскетбольная-4. Щит баскетбольный-4. Мяч баскетбольный-40. Мяч волейбольный-15

Сетка волейбольная-2. Мяч для метания-6. Сетка для ворот-6. Бита городошная-6. Городки-15. Сетка для ограждения-3. Дротик-9. Мишень-3

Граната спортивная для метания-12. Планка для прыжков в высоту-1. Стойка для прыжков в высоту-2. Эстафетная палочка-4. Ботинки для лыж (пара)-15. Крепления для лыж-20. Лыжи (пара)-30. Лыжные палки  (пара)-20. Мяч для настольного тенниса-5. Ракетка для настольного тенниса-8           

Сетка для настольного тенниса-3. Стол теннисный-2. Пневматическая винтовка-3. Бита-2. Брусья гимнастические параллельные-1      

Перекладина гимнастическая-1. Скамейка гимнастическая универсальная-8. Веревка туристическая . Компас спортивный-1. Костровой набор-1   

Набор канатов. Набор шанцевого инструмента. Рюкзак туристический. Мяч для тенниса-5. Гантели-6. Ворота футбольные-4. Мяч футбольный-10
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