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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Основу физической культуры составляют целесообразные способы и нормы физической активности, направленные на совершенствование природных качеств и способностей индивида. Она является непременным условием направленного развития и физической подготовки учащихся к жизни, оптимизации их физического состояния. Физическая культура – важное средство в системе образования и воспитания подрастающего поколения, в формировании здорового образа жизни, организации отдыха и досуга, восстановлении и развитии телесных и духовных сил.


Базовыми для программы по направлению «Физическая культура» являются разделы: основы знаний о физической культуре, спортивные игры, гимнастика с элементами акробатики, легкая атлетика, лыжная подготовка, элементы единоборств. Вариативными: баскетбол, волейбол.


Основной формой обучения является учебно-практическая деятельность учащихся. Приоритетными методами являются фронтальный, групповой, поточный, индивидуальный, соревновательный.

  
ЦЕЛИ изучения предмета «Физическая культура является содействие гармоническому  физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические факторов и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояние стрессам, формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности.

Задачи предмета «Физическая культура»

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

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
- 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;
-  получение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

НОРМАТИВНЫЕ ПРАВОВЫЕ ДОКУМЕНТЫ, НА ОСНОВАНИИ КОТОРЫХ РАЗРАБОТАНА РАБОЧАЯ ПРОГРАММА:

· Федеральный закон «Об образовании в РФ» 2013 г.

· Федеральный государственный образовательный стандарт второго поколения основного общего образования.

· «Об утверждении федерального перечня учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных  учреждениях, реализующих программы общего образования.

· Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 от 29 декабря 2010г. № 189 (в редакции изменений №1, утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.06.2011г. №85, изменений №2, утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 25.12.2013г. №72, изменений №3, утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 24.11.2015г. №81).   

· Учебный план МБОУ «СШ № 8» на 2019-2020 гг

· Положение о порядке разработки, утверждении рабочих программ МБОУ «СШ № 8».

СВЕДЕНИЯ О ПРОГРАММЕ
Настоящая  программа составлена на основе  государственной Программы Министерства образования и науки РФ  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» - М.: «Просвещение». 2011. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич 

УКАЗАНИЕ ОТЛИЧИТЕЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПО СРАВНЕНИЮ С ПРИМЕРНОЙ ПРОГРАММОЙ
        Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия  и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.  При составлении программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний, а также участие школы в территориальной Спартакиаде  школьников «Школьная спортивная лига» по традиционным видам спорта (мини-футбол, баскетбол, волейбол, легкая атлетика).

ИНФОРМАЦИЯ О КОЛИЧЕСТВЕ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ, НА КОТОРЫЕ РАССЧИТАНА РАБОЧАЯ ПРОГРАММА:
 В соответствии с годовым  учебным графиком  в 10 классе 34 учебных недели. Из расчета 4 часа в неделю получается 136 часов. 

Количество проверочных работ

	Виды
	Год
	I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть
	
	IV четверть

	Контрольные нормативы:

 по  легкой атлетике
	8
	4
	-
	-
	4
	
	4

	По волейболу
	8
	-
	-
	8
	
	
	-

	По баскетболу
	6
	-
	6
	-
	
	
	-

	По гимнастике и акробатике
	10
	5
	-
	
	5
	
	5

	По лыжной подготовке
	4
	-
	-
	1
	3
	
	3

	Плавание
	4
	1
	1
	1
	1
	
	

	по элементам единоборств
	1
	-
	1
	-
	
	
	-



Ведущие формы и методы, технологии обучения:

Формы занятий:


Основная форма занятий – урок. Формированию познавательного интереса учащихся к предмету в целом способствуют разнообразные типы уроков, формы и методы проведения занятий, которые соответствуют современным требованиям педагогики сотрудничества:
вводные уроки,
уроки ознакомления с новым материалом,
смешанные уроки,
учетные уроки,
 уроки совершенствования с выполнением пройденного материала,
игровые уроки,
урок соревнование.

Методы обучения:
словесный,
демонстрации,
разучивания упражнений в целом и по частям,
совершенствования двигательных действий и воспитания физических  качеств,
игровой и соревновательный,
метод круговой тренировки
Технологии обучения:

Здоровьесберегающие технологии.

Игровые технологии

Технологии деятельностного обучения


Механизмы формирования ключевых компетенций обучающихся:
К ключевым компетенциям относятся:

- Способность работать самостоятельно без постоянного руководства (это может проявляться на уроках по физической культуре, при ходьбе на лыжах, бега на длинные дистанции, плавании);

- Способность брать на себя ответственность по собственной инициативе (брать на себя роль лидера команды в игровых видах спорта в нестандартных условиях, особенно, когда команда проигрывает);

- Способность проявлять инициативу, не спрашивая других, следует ли это делать (в экстремальных ситуациях, например, при спасении тонущего человека, когда все решают секунды и помощи со стороны ждать неоткуда);

-Умение анализировать новые ситуации и применять уже имеющиеся знания для такого анализа (разбор выступления команды в игровых видах спорта, особенно неудачные; разработка новых тактических схем и вариантов);

- Способность уживаться с другими (взаимоотношения в классе, школе, во дворе, на занятиях по физической культуре, походах и т.д.);

Коммуникативные компетенции  - это умение проводить приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах, взаимоотношения в парах, в группах, межличностные отношения в разновозрастных группах.

Здоровьесберегающие компетенции - это умение позитивно относиться к своему здоровью, владеть способами физического самосовершенствования, эмоциональной саморегуляции, самоподдержки и самоконтроля, знать и применять правила личной гигиены, уметь заботиться о собственном здоровье, личной безопасности,  владеть способами оказания первой медицинской помощи, иметь многообразие двигательного опыта и умение использовать его в массовых формах соревновательной деятельности, в организации активного отдыха и досуга, уметь подбирать индивидуальные средства и методы для развития своих физических качеств.
Предметные компетенции - это  прикладные предметные умения выполнять физические упражнения вне школы. Например – по окончании школы, на службе в армии, в туристических походах, на различных состязаниях, в экстремальных ситуациях, связанных с угрозой для жизни человека. И жизненные навыки необходимые для поддержания здорового образа жизни посредством занятий физическими упражнениями, в нестандартных ситуациях, например: переправиться через водную преграду (когда нет плавсредств), оказать первую доврачебную помощь пострадавшему и т.д. Все это можно назвать функциональной грамотностью в области физической культуры

 Общепредметные компетенции - это  умения выполнять правильно физические упражнения (плавать, бегать, прыгать, ходить на лыжах, играть в различные спортивные игры,  знать и понимать 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.

Учебно-познавательные компетенции - это совокупность компетенций ученика в сфере самостоятельной познавательной деятельности, включающей элементы логической, методологической, общеучебной деятельности. Это умение проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-коррегирующей направленностью. Понимание и формулирование команд, спортивных терминов и жестов. Судейство соревнований по одному из видов спорта. Умение   оставлять индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности, определять эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность, дозировать физическую нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ФОРМЫ, СПОСОБЫ, СРЕДСТВА ПРОВЕРКИ  И ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДАННОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ:
Формами контроля являются:

Выполнение тестовых заданий.

Формами подведения итогов реализации программы являются:

- соревнования;

- тестирование.

Оценка результатов учебной деятельности учащихся по учебному предмету «Физическая культура»

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающейся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

1. Оценку «5» получает учащийся за ответ, в котором он демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности. Движения или отдельные элементы ученик выполняет правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме. Учащийся понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, продемонстрировать в нестандартных условиях, может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником, уверенно выполняет учебный норматив. Учащийся умеет самостоятельно организовать место занятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
2. Оценку «4» получает учащийся за ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. При выполнении упражнений ученик допускает не более двух незначительных ошибок. Ученик организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств; контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.

3. Оценку «3» получает учащийся за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике. Ученик двигательное действие в основном выполняет правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях. Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
4. Оценку «2» получает учащийся за непонимание и незнание материала программы. Движение или отдельные его элементы ученик выполняет неправильно, допущены более двух значительных или одна грубая ошибка. Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ 10 КЛАСС

      Учащиеся, оканчивающие десятый класс, должны достигнуть следующего уровня физической культуры.

Учащиеся должны знать и понимать:

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

- способы оценки и контроля 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 гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики.

- Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации

- Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения.

- Выполнять приемы страховки и самостраховки.

- Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.

Демонстрировать двигательные умения, навыки и способности:

- В циклических и ациклических  локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого старта; в равномерном темпе побегать до 25 мин (мальчики) и до 20 мин    ( девочки); прыгать в длину с места и с 9-13 шагов разбега; прыгать в высоту способом перешагивание; осуществлять челночный бег 5 х 10 м ( девушки) и 10 х 10 м ( юноши) ; прыгать через скакалку 3 мин без остановки.

- В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по форме и массе снаряды с места и с 3-6 шагов разбега в горизонтальную  цель на расстоянии 10-15 м (девушки) и 15-25 м ( юноши).

- В спортивных играх: Баскетбол – ловля мяча после отскока; передача мяча одной рукой от плеча на различные расстояния с места и в движении; передача одной рукой из-за спины. Бросок мяча над головой сбоку ( крюком) после ведения, после ловли в движении; бросок двумя руками над головой в прыжке с неизвестного заранее места, с преодолением сопротивления соперника. Взаимодействие игроков в нападении и защите; борьба защитника и нападающего за мяч. Знать основные правила игры. Двусторонняя игра.

-  Волейбол – владеть верхней и нижней передачей; приемом мяча с подачи; владеть тремя видами подач ( нижняя, боковая, верхняя); иметь понятие о нападающем ударе и одиночном блокировании; двусторонняя игра.

- Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже среднего уровня развития основных физических способностей учащихся Х – ХI классов    ( см. табл. приложения).

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности для
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья.

-подготовки к профессиональной деятельности и службе в армии.

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участие в спортивных соревнованиях.

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

Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.
Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет.

	№

п.п
	Физические

способности
	Контрольные упражнения (тест)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Координационные
	Челночный бег

3х10 м, с
	8,3 и ниже

8,1


	8,1-7,7

7,9-7,5
	7,3 и выше

7,2


	9,7 и более

9,6


	9,3-8,7

9,3-8,7
	8,4 и менее

8,4

	2
	Скоростно-

силовые
	Прыжок в длину

с места, см
	180 и менее

190
	195-210

205-220
	230 и более

240


	160 и менее

160
	170-190

170-190
	210 и более

210



	3
	Скоростные
	Плавание 50 метров
	1.00
	0.55
	0.50
	1.20
	1.10
	1.02

	4
	Выносливость
	6-минутный

Бег, м
	1100 и менее

1100
	1300-1400

1300-1400


	1500 и более

1500


	900 и менее

900


	1050-1200

1050-1200


	1300 и более

1300



	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	5 и менее

5
	9-12

9-12


	15 и более

15


	7 и менее

7
	12-14

12-14


	20 и более

20



	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	4

5


	8-9

9-10


	11 и выше

12


	6 и ниже

6


	13-15

13-15


	18 и выше

18




СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ (10 класс)

Рабочая программа рассматривает следующее распределение учебного материала.

	№
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	121

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2

1.2.1

1.2.2
	Спортивные игры:

Баскетбол 

Волейбол 
	21

10

11

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9

	1.7
	Плавание
	34

	2
	Вариативная часть
	15

	2.1
	Баскетбол
	8

	2.2
	Волейбол
	7

	
	Итого
	136 часов


Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения  базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 121 час. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка) заменяется кроссовой, если на улице температуре ниже -15 градусов и ветер более 2 м/с. Материально-техническая база МБОУ «СШ №8» не позволяет проводить программный материал на снарядах в разделе «Гимнастика».  Отведенные на этот раздел часы перенесены в раздел ОФП и заменены другими элементами гимнастических упражнений. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры (15 часов) включает в себя программный материал по баскетболу и волейболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.

Так как нет деления тем на часы, теоретический материал распределен по фактическим часам.
Базовая часть содержания программного материала уроков.

Основы знаний, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по разделу "Основы знаний": приемы закаливания, способы саморегулирования и самоконтроля можно осваивать как на специально отведённых уроках (1-2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

Социокультурные основы.

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Психолого-педагогические основы.

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля  за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Медико-биологические основы.

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

Волейбол. 

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы,  

 воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях баскетболом.

Баскетбол.

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы,

 воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение

 соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Легкая атлетика

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения 

соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Лыжные гонки

Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Помощь в судействе.
ПЛАВАНИЕ 
       Основы строения и функций организма, правила оказания первой помощи при утоплении. Гигиенические требования к питанию спортсмена, к инвентарю. Правила соревнований по плаванию, места занятий и инвентарь. Влияние занятий физическими упражнениями на дыхательную и  сердечно-сосудистую системы.
Элементы единоборств

Виды единоборств, правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятиями единоборствами на организм человека   и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание  первой помощи при травмах. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Подготовка мест занятий, выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
Легкоатлетические упражнения (21 час)

Программный материал по лёгкоатлетическим  упражнениям

На совершенствование  техники спринтерского бега: высоки и низкий старт до 40 м.  Стартовый разгон. Эстафетный бег.

Бег на результат 100 м.

На совершенствование  техники длительного бега: юноши: бег в равномерном  и переменном темпе  20-25  мин.  Бег 3000м. девушки: бег в равномерном  и переменном темпе  15-20  мин.  Бег 2000м

На совершенствование техники прыжка в длину. Прыжки в длину

На совершенствование техники прыжка в высоту:  прыжки в высоту.

На совершенствование техники метания малого мяча в цель и на дальность: юноши: метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов разбега  на дальность,  на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель. Бросок  набивного мяча  (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 1-4 шагов. Девушки: метание теннисного мяча с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов разбега  на дальность,  на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель. Бросок  набивного мяча  (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 1-4 шагов.

На развитие выносливости: юноши: кросс, длительный бег до 25 мин, эстафеты, круговая тренировка. Девушки: длительный бег до 20 мин.

На развитие скоростно-силовых способностей: всевозможные прыжки и многоскоки, толчки и броски набивных мячей, круговая тренировка.

На развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорениями, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.

На развитие координационных способностей: варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, метания. 

На знания о физической культуре: виды соревнований по легкой атлетике и рекорды, дозирование нагрузки при занятиях бегом. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма, названия разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения, правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Разминка для выполнения  легкоатлетических упражнений. Представления о темпе, скорости.  Правила техники безопасности.

На овладение организаторскими умениями: выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований, измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, помощь в оценке результатов и проведении соревнований,  в подготовке места проведения занятий.

Самостоятельные занятия: упражнения и простейшие программы по развитию выносливости,  скоростно-силовых и координационных способностей  на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

БАСКЕТБОЛ (10 часов)

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных элементов техники передвижений.

На совершенствование ловли и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивлением и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники бросков мяча: варианты бросков мяча  без сопротивления защитника и с  сопротивлением защитника. Броски в прыжке.

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

На освоение индивидуальной техники защиты: вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча.

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов  (ловля, передача, ведение, бросок).

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 баскетбола. Игра по правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

ВОЛЕЙБОЛ. (11 часов)

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных 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 прямого нападающего удара: варианты  нападающего удар через сетку.  

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов ( прием, передача, удар).

На совершенствование техники  защитных действий: варианты блокирования, нападающих ударов, страховка.

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  волейбола. Игра про правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (18 часов)

На освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 5 км. (девушки) до 6 км. (юноши) Игры. Эстафеты.

На знания о физической культуре: виды лыжного спорта. Техники безопасности при занятиях лыжным спортом.

Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не более 2м/с), при температуре не ниже -20*С,если погода не соответствует норме- лыжная подготовка заменяется кроссовой (в спортивном зале).

ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ. (9часов)

На овладение техникой приемов: стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, освобождение от захватов , приемы борьбы за выгодное положение, борьба за предмет, упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки.

На развитие координационных способностей: пройденный ранее материал по приемам единоборств, подвижные игры типа «Выталкивание из круга»,  «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивания в парах».

На развитие силовых способностей: силовые упражнения и единоборства в парах.

На знания о физической культуре: виды единоборств, правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятиями единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание  первой помощи при травмах.

Самостоятельные занятия: упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.

На овладение организаторскими способностями: подготовка мест занятий, выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.
ПЛАВАНИЕ. (34 часа)
 История возникновения и развития плавания.  
 Правила безопасности при занятиях плаванием. 
 Виды плавания.
 Понятие о гигиене, правила гигиены личной и общественной.
 Режим дня спортсмена
Вариативная часть содержания программного материала уроков

Материалы вариативной части, связанные с региональными и национальными особенностями, и время на его освоение определяют республиканские и областные органы народного образования. Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющей вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта), развивает и определяет учитель.

При выборе материала вариативной части предпочтение отдаю спортивным  играм баскетболу и волейболу. 

БАСКЕТБОЛ (8 часов)

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных элементов техники передвижений.

На совершенствование ловли и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивлением и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники бросков мяча: варианты бросков мяча  без сопротивления защитника и с  сопротивлением защитника. Броски в прыжке.

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

На освоение индивидуальной техники защиты: вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча.

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов  (ловля, передача, ведение, бросок).

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 баскетбола. Игра по правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

ВОЛЕЙБОЛ (7 часов)

 На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных 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 прямого нападающего удара: варианты  нападающего удар через сетку.  

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов ( прием, передача, удар).

На совершенствование техники  защитных действий: варианты блокирования, нападающих ударов, страховка.

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  волейбола. Игра про правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

ПЕРЕЧЕНЬ ЛИТЕРАТУРЫ И СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ

1. Верхлин В.Н., «Баскетбол в  школе»\ В.Н.Верхлин - М.: Первое сентября 2005г -286с.

2. Железняк Ю.Д.,  «К мастерству в волейболе» \ Ю.Д.Железняк,- М. :Физкультура и спорт, 1978г.-235с.

3. Кофман Л.Б. «Настольная книга учителя физической культуры»\ Л.Б.Кофман.- М.: Физкультура и спорт,1998г.-496с.

4. Лях В. И., Зданевич А. А., «Комплексная  программа физического воспитания учащихся 1—11 классов»\ В. И. Лях, А. А.  Зданевич  — М.: Просвещение,  2006-127с.

5. Макаров А.Н. Учебник «Легкая атлетика»\ А.Н.Макаров.- М.: Физкультура и спорт,1998г.-296с.

6. Мамедов К.Р. Физкультура: тематическое планирование по 2- и 3-часовой программам. 1-11 классы\ К.Р. Мамедов – Волгоград: Учитель. 2008

7. Портнова Ю.М. Учебник «Баскетбол»\ Ю.М.Портнова.- М.: Физкультура и спорт,1998г.-256с 

8. Библиотечка «Первого сентября»,\спорт в школе. М.: Чистые пруды.

9. Научно методические журналы «Физическая культура в школе»\изд. М.: школа-прес
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

11 класс

	№
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	121

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2

1.2.1

1.2.2
	Спортивные игры:

Баскетбол 

Волейбол 
	21

10

11

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9

	1.7
	Плавание
	34

	2
	Вариативная часть
	15

	2.1
	Баскетбол
	8

	2.2
	Волейбол
	7

	
	Итого
	136 часов


Промежуточная аттестация проходит в форме сдачи нормативов
Базовая часть содержания программного материала уроков.

Основы знаний, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по разделу "Основы знаний": приемы закаливания, способы саморегулирования и самоконтроля можно осваивать как на специально отведённых уроках (1-2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

Социокультурные основы.
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Психолого-педагогические основы.

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля  за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Медико-биологические основы.
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Волейбол. 

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Баскетбол.

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

Легкая атлетика

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
Лыжные гонки
Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Помощь в судействе.

Элементы единоборств

Виды единоборств, правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятиями единоборствами на организм человека   и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание  первой помощи при травмах. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Подготовка мест занятий, выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.
ПЛАВАНИЕ 
       Основы строения и функций организма, правила оказания первой помощи при утоплении. Гигиенические требования к питанию спортсмена, к инвентарю. Правила соревнований по плаванию, места занятий и инвентарь. Влияние занятий физическими упражнениями на дыхательную и  сердечно-сосудистую системы.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (21 час)

Легкоатлетические упражнения 

Программный материал по лёгкоатлетическим  упражнениям

На совершенствование  техники спринтерского бега: высоки и низкий старт до 40 м.  Стартовый разгон. Эстафетный бег.

Бег на результат 100 м.

На совершенствование  техники длительного бега: юноши: бег в равномерном  и переменном темпе  20-25  мин.  Бег 3000м. девушки: бег в равномерном  и переменном темпе  15-20  мин.  Бег 2000м

На совершенствование техники прыжка в длину. Прыжки в длину

На совершенствование техники прыжка в высоту:  прыжки в высоту.

На совершенствование техники метания малого мяча в цель и на дальность: юноши: метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов разбега на дальность,  на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель. Бросок  набивного мяча  (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 1-4 шагов. Девушки: метание теннисного мяча с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов разбега  на дальность,  на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель. Бросок  набивного мяча  (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 1-4 шагов.

На развитие выносливости: юноши: кросс, длительный бег до 25 мин, эстафеты, круговая тренировка. Девушки: длительный бег до 20 мин.

На развитие скоростно-силовых способностей: всевозможные прыжки и многоскоки, толчки и броски набивных мячей, круговая тренировка.

На развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорениями, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.

На развитие координационных способностей: варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, метания. 

На знания о физической культуре: виды соревнований по легкой атлетике и рекорды, дозирование нагрузки при занятиях бегом. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма, названия разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения, правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Разминка для выполнения  легкоатлетических упражнений. Представления о темпе, скорости.  Правила техники безопасности.

На овладение организаторскими умениями: выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований, измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, помощь в оценке результатов и проведении соревнований,  в подготовке места проведения занятий.

Самостоятельные занятия: упражнения и простейшие программы по развитию выносливости,  скоростно-силовых и координационных способностей  на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

БАСКЕТБОЛ (10 часов)

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных элементов техники передвижений.

На совершенствование ловли и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивлением и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники бросков мяча: варианты бросков мяча  без сопротивления защитника и с  сопротивлением защитника. Броски в прыжке.

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

На освоение индивидуальной техники защиты: вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча.

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов  (ловля, передача, ведение, бросок).

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 баскетбола. Игра по правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

ВОЛЕЙБОЛ. (11 часов)

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных 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 прямого нападающего удара: варианты  нападающего удар через сетку.  

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов ( прием, передача, удар).

На совершенствование техники  защитных действий: варианты блокирования, нападающих ударов, страховка.

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  волейбола. Игра про правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (18 часов)

Программный материал  по гимнастике с элементами акробатики

На освоение строевых упражнений: переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге, перестроение из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

На освоение общеразвивающих упражнений с предметами: мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5кг). Девочки: с  большим мячом, палками.

На развитие координационных способностей: общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой,  на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, козле и коне. Акробатические упражнения.  Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и  мячами.

На развитие силовых способностей и силовой выносливости: лазанье по канату,  гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями,  набивными мячами.

На развитие скоростно-силовых способностей:  прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

На освоение акробатических упражнений. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках, длинный кувырок вперед. Девочки: равновесие на одной, выпад вперед, кувырок вперед.

На развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером и предметами.

На знания о физической культуре: значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости, страховка и помощь во время занятий, обеспечение техники безопасности, упражнения для разогревания,  основы выполнения гимнастических упражнений.

На овладение организаторскими умениями: помощь и страховка, выполнение обязанностей командира отделения, демонстрация упражнений, установка и уборка снарядов, составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

Самостоятельные занятия: упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (18 часов)

На освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 5 км. (девушки) до 6 км. (юноши) Игры. Эстафеты.

На знания о физической культуре: виды лыжного спорта. Техники безопасности при занятиях лыжным спортом.

Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не более 2м/с), при температуре не ниже -20*С,если погода не соответствует норме- лыжная подготовка заменяется кроссовой (в спортивном зале).
ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ. (9часов)

На овладение техникой приемов: стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, освобождение от захватов, приемы борьбы за выгодное положение, борьба за предмет, упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки.

На развитие координационных способностей: пройденный ранее материал по приемам единоборств, подвижные игры типа «Выталкивание из круга»,  «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивания в парах».

На развитие силовых способностей: силовые упражнения и единоборства в парах.

На знания о физической культуре: виды единоборств, правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятиями единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание  первой помощи при травмах.

Самостоятельные занятия: упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.

На овладение организаторскими способностями: подготовка мест занятий, выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.
ПЛАВАНИЕ. (34 часа)

 История возникновения и развития плавания.  
 Правила безопасности при занятиях плаванием. 
 Виды плавания.
 Понятие о гигиене, правила гигиены личной и общественной.
 Режим дня спортсмена
Вариативная часть содержания программного материала уроков

Материалы вариативной части, связанные с региональными и национальными особенностями, и время на его освоение определяют республиканские и областные органы народного образования. Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющей вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта), развивает и определяет учитель.

При выборе материала вариативной части предпочтение отдаю спортивным  

играм баскетболу и волейболу.

БАСКЕТБОЛ (8 часов)

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных элементов техники передвижений.

На совершенствование ловли и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивлением и с сопротивлением защитника.

На совершенствование  техники бросков мяча: варианты бросков мяча  без сопротивления защитника и с  сопротивлением защитника. Броски в прыжке.

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

На освоение индивидуальной техники защиты: вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча.

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов  (ловля, передача, ведение, бросок).

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 баскетбола. Игра по правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

ВОЛЕЙБОЛ (7 часов)

 На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из основных 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 прямого нападающего удара: варианты  нападающего удар через сетку.  

На развитие координационных способностей: бег с изменением направления, скорости, челночный бег, метания в цель, прыжки в заданном ритме, игровые упражнения.  

На закрепления техники владения мячом и развитие координационных способностей:  комбинация из основных элементов ( прием, передача, удар).

На совершенствование техники  защитных действий: варианты блокирования, нападающих ударов, страховка.

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  волейбола. Игра по правилам.

На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка,  подвижные игры. 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ 11 КЛАСС

Учащиеся, оканчивающие одиннадцатый класс, должны достигнуть следующего уровня физической культуры.

Учащиеся должны знать и понимать:

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

-способы оценки и контроля 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 гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики.

- Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации

- Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения.

- Выполнять приемы страховки и самостраховки.

- Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.

Демонстрировать двигательные умения, навыки и способности:

- В циклических и ациклических  локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого старта; в равномерном темпе побегать до 25 мин (мальчики) и до 20 мин    (девочки); прыгать в длину с места и с 9-13 шагов разбега; прыгать в высоту способом перешагивание; осуществлять челночный бег 5 х 10 м ( девушки) и 10 х 10 м ( юноши) ; прыгать через скакалку 3 мин без остановки.

- В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по форме и  массе снаряды с места и с 3-6 шагов разбега в горизонтальную  цель на  расстоянии 10-15 м (девушки) и 15-25 м ( юноши).

- В спортивных играх: Баскетбол – ловля мяча после отскока; передача мяча  одной рукой от плеча на различные расстояния с места и в движении; передача  одной рукой из-за спины. Бросок мяча над головой сбоку ( крюком) после  ведения, после ловли в движении; бросок двумя руками над головой в прыжке с неизвестного заранее места, с преодолением сопротивления соперника. Взаимодействие игроков в нападении и защите; борьба защитника и  нападающего за мяч. Знать основные правила игры. Двусторонняя игра.

-  Волейбол – владеть верхней и нижней передачей; приемом мяча с подачи;  владеть тремя видами подач (нижняя, боковая, верхняя); иметь понятие  о нападающем ударе и одиночном блокировании; двусторонняя игра.

- Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже среднего  уровня развития основных физических способностей учащихся Х – ХI классов   

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности для

-повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья.

-подготовки к профессиональной деятельности и службе в армии.

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участие в спортивных соревнованиях.

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

Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

Оценка результатов учебной деятельности учащихся по учебному предмету «Физическая культура»

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающейся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

5. Оценку «5» получает учащийся за ответ, в котором он демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности. Движения или отдельные элементы ученик выполняет правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме. Учащийся понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, продемонстрировать в нестандартных условиях, может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником, уверенно выполняет учебный норматив. Учащийся умеет самостоятельно организовать место занятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

6. Оценку «4» получает учащийся за ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. При выполнении упражнений ученик допускает не более двух незначительных ошибок. Ученик организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств; контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.

7. Оценку «3» получает учащийся за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике. Ученик двигательное действие в основном выполняет правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях. Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.

8. Оценку «2» получает учащийся за непонимание и незнание материала программы. Движение или отдельные его элементы ученик выполняет неправильно, допущены более двух значительных или одна грубая ошибка. Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

Уровень физической подготовленности учащихся 17-18 лет. 
	№

п.п
	Физические 

способности
	Контрольные упражнения (тест)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Средний
	Средний
	Высокий

	1
	Координационные 
	Челночный бег 

3х10 м, с
	8,3и ниже 

8,1   
	8,1-7,7

7,9-7,5
	7,3и выше 

7,2
	9,7 

и более

9,6
	9,3-8,7

9,3-8,7
	8,4 и менее

     8,4

     

	2
	Скоростно-

силовые
	Прыжок в длину

с места, см
	 180и менее

  190
	195-210

205-220
	230

и более

240
	160 

и менее

   160 
	170-190

170-190


	210 и более

   210



	3 
	Выносливость 
	6-минутный 

Бег, м
	1100и менее

1100


	1300-1400

1300-1400
	 1500 

и более

 1500


	900и менее

900

    
	1050-1200

1050-1200


	1300 и более

   1300

	4
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см
	5 и менее

5


	9-12

9-12


	15 и более

15


	7 и менее

7

     
	12-14

         12-14


	20 и более

     20

     

	5 
	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	4

5


	8-9

9-10


	11 и выше

     12


	6 и ниже

      6


	13-15

13-15


	18 и выше

     18

     


ПЕРЕЧЕНЬ ЛИТЕРАТУРЫ И СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ

10. Верхлин В.Н., «Баскетбол в  школе»\ В.Н.Верхлин - М.: Первое сентября 2005г -286с.

11. Железняк Ю.Д.,  «К мастерству в волейболе» \ Ю.Д.Железняк,- М. :Физкультура и спорт, 1978г.-235с.

12. Кофман Л.Б. «Настольная книга учителя физической культуры»\ Л.Б.Кофман.- М.: Физкультура и спорт,1998г.-496с.

13. Лях В. И., Зданевич А. А., «Комплексная  программа физического воспитания учащихся 1—11 классов»\ В. И. Лях, А. А.  Зданевич  — М.: Просвещение,  2011-127с.

14. Макаров А.Н. Учебник «Легкая атлетика»\ А.Н.Макаров.- М.: Физкультура и спорт,1998г.-296с.

15. Мамедов К.Р. Физкультура: тематическое планирование по 2- и 3-часовой программам. 1-11 классы\ К.Р. Мамедов – Волгоград: Учитель. 2008

16. Портнова Ю.М. Учебник «Баскетбол»\ Ю.М.Портнова.- М.: Физкультура и спорт,1998г.-256с 

17. Библиотечка «Первого сентября»,\спорт в школе. М.: Чистые пруды.
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КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	Предмет:
	физическая культура

	Уровень обучения:
	среднее общее образование

	Класс:
	10 «Б»

	Срок реализации программы:
	2019-2020 уч.г.

	Количество часов в неделю по учебному плану:
	4 ч.

	Составитель программы:
	О.В.Бородин


г. Норильск, 2019г.
ПРИЛОЖЕНИЕ
Календарно-тематический план 

Физическая культура 10 «Б» класс на 2019-2020 учебный год

	№

урока
	Даты прохождения темы, раздела
	Тема раздела, урока
	Количество
часов

	Легкая  атлетика (15 ч)

	1
	03.09
	ПЛАВАНИЕ. Вводный инструктаж. Правила поведения в бассейне
	1

	2
	04.09
	Техника безопасности на занятиях л\атлетикой. Ходьба, бег, ОФП.
	1

	3
	06.09
	Совершенствование техники спринтерского бега.
	1

	4
	07.09
	Совершенствование техники высокого старта, стартового разгона, челночный бег
	1

	5
	10.09
	ПЛАВАНИЕ. История возникновения и развития плавания. Виды плавания
	1

	6
	11.09
	Совершенствование техники низкого старта, стартового разгона, эстафетный бег
	1

	7
	13.09
	Совершенствование техники высокого и низкого старта, челночный бег
	1

	8
	14.09
	Совершенствование скоростно - силовых качеств, круговая тренировка
	1

	9
	17.09
	ПЛАВАНИЕ. Изучение техники «Кроль на груди»
	1

	10
	18.09
	Совершенствование техники прыжков в длину с места и разбега
	1

	11
	20.09
	Совершенствование техники прыжка в длину
	1

	12
	21.09
	Совершенствование техники метания на дальность и в цель
	1

	13
	24.09
	ПЛАВАНИЕ. Изучение техники «Кроль на спине».
	1

	14
	25.09
	Совершенствование силовых и скоростно-силовых способностей
	1

	15
	27.09
	Совершенствование техники метания на дальность 
	1

	16
	28.09
	Совершенствование техники длительного бега
	1

	17
	01.10
	ПЛАВАНИЕ. Изучение техники «Брасс».
	1

	18
	02.10
	Развитие выносливости, бег с препятствиями
	1

	19
	04.10
	Развитие выносливости и скоростной выносливости
	1

	20
	05.10
	Совершенствование техники длительного бега
	1

	Гимнастика (12 ч)

	21
	08.10
	ПЛАВАНИЕ. Изучение техники «Дельфин»
	1

	22
	09.10
	Т\ безопасности при занятиях акробатикой и гимнастикой. ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения.
	1

	23
	11.10
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения с собственной массой тела и отягощениями.
	1

	24
	12.10
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения с собственной массой тела и отягощениями.
	1

	25
	15.10
	ПЛАВАНИЕ. Развитие выносливости
	1

	26
	16.10
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения в висах и упорах.
	1

	27
	18.10
	ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов с партнером, с предметами, на гимнастической стенке
	1

	28
	19.10
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения в висах и упорах.
	1

	29
	22.10
	ПЛАВАНИЕ. Техника старта с воды. Низкий старт
	1

	30
	23.10
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения в висах и упорах.
	1

	31,32
	25.-26.10
	Комбинация ОРУ с предметами и без, на гимнастических снарядах и стенке, с гимнастической скакалкой.
	2

	33
	29.10
	ПЛАВАНИЕ. Техника старта с воды. Низкий старт
	1

	34
	30.10
	Комбинация ОРУ с предметами и без, на гимнастических снарядах и стенке, с гимнастической скакалкой.
	1

	35
	01.11
	ПЛАВАНИЕ. Техника старта с воды. Высокий старт
	1

	36
	08.11
	Совершенствование вольных  акробатических упражнений.
	1

	Элементы    единоборств (9 ч)

	37
	09.11
	Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий.
	1

	38
	12.11
	ПЛАВАНИЕ. Техника старта с воды. Высокий старт
	1

	39
	13.11
	Овладение приемами страховки и самостраховки

Силовые упражнения в парах.
	1

	40
	15.11
	Стойки и передвижения в стойке. Силовые упражнения.
	1

	42
	16.11
	Захваты рук и туловища.

 Освобождение от захватов
	1

	43
	19.11
	ПЛАВАНИЕ. Упражнения на дыхание
	1

	44
	20.11
	Захваты рук и туловища.

Освобождение от захватов.
	1

	45
	22.11
	Захваты рук и туловища.

Освобождение от захватов
	1

	46
	23.11
	Приемы борьбы за выгодное положение. Игра  «Борьба за предмет», «Сила и ловкость».
	1

	47
	26.11
	ПЛАВАНИЕ. Упражнения на дыхание
	1

	48
	27.11
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Борьба всадников»
	1

	49
	29.11
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Борьба двое против двух»
	1

	Баскетбол (13 ч)

	50
	30.11
	Т\безопасности при занятиях баскетболом. Комбинации из ранее освоенных элементов техники передвижений, ведения, передач
	1

	51
	03.12
	ПЛАВАНИЕ. Плавание в полной координации
	1

	52
	04.12
	Комбинации из ранее освоенных элементов техники передвижений, ведения, передач, бросков. Учебная игра.
	1

	53
	06.12
	Совершенствование техник ведения мяча без сопротивления. Варианты ловли и передач мяча с сопротивлением и без сопротивления защитника.
	1

	54
	07.12
	Совершенствование техник ведения мяча без сопротивления. Варианты ловли и передач мяча с сопротивлением и без сопротивления защитника.
	1

	55
	10.12
	ПЛАВАНИЕ. Плавание в полной координации
	1

	56
	11.12
	Совершенствование действий против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Учебная игра
	1

	57
	13.12
	Совершенствование действий против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).  Учебная игра
	1

	58
	14.12
	Совершенствование техник ведения мяча без сопротивления. Варианты ловли и передач мяча с сопротивлением и без сопротивления защитника.
	1

	59
	17.12
	ПЛАВАНИЕ. Упражнение для работы ногами
	1

	60
	18.12
	Совершенствование техники бросков по кольцу с места, в движении, с сопротивлением защитника. Учебная игра
	1

	61
	20.12
	Совершенствование техники бросков по кольцу с места, в движении, с сопротивлением защитника.
	1

	62
	21.12
	Совершенствование техники штрафных бросков. Учебная игра
	1

	63
	24.12
	ПЛАВАНИЕ. Упражнение для работы руками
	1

	64
	25.12
	Совершенствование техники штрафных бросков.
	1

	65
	27.12
	Комбинация  из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра
	1

	66
	28.12
	Комбинация  из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра 2х2
	1

	Баскетбол (5 ч)

	67
	10.01
	Комбинация  из освоенных элементов техники индивидуальной защиты. Учебная игра 4х4
	1

	68
	11.01
	Комбинация  из освоенных элементов техники индивидуальной защиты и нападения.
	1

	69
	14.01
	ПЛАВАНИЕ. Старт из воды кролем на спине.
	1

	70
	15.01
	Индивидуальные  тактические действия в нападении и защите. Учебная игра 5х5
	1

	71,72
	17.01

18.01
	Групповые технические и тактические действия в нападении и защите.
	2

	Волейбол (18 ч)

	73
	21.12
	ПЛАВАНИЕ. Старт из воды кролем на спине.
	1

	74
	22.01
	Т\безопасности при занятиях волейболом. Комбинации из ранее освоенных элементов техники передвижений
	1

	75
	24.01
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек и падений, техники верхнего приема и передачи мяча.
	1

	76
	25.01
	Совершенствование техники верхнего приема и передачи мяча на месте, в движении, с заданиями
	1

	77
	28.01
	ПЛАВАНИЕ. Старт с тумбочки
	1

	78
	29.01
	Совершенствование техники верхнего приема и передачи мяча в парах, тройках, колоннах, с перемещением
	1

	79
	31.01
	Совершенствование техники верхнего приема и передачи мяча в парах, тройках, колоннах, с перемещением
	1

	80
	01.02
	Совершенствование техники нижнего приема и передачи мяча.
	1

	81
	04.12
	ПЛАВАНИЕ. Старт с тумбочки
	1

	82
	05.02
	Совершенствование техники нижнего приема и передачи мяча на месте, в движении, с заданиями
	1

	83
	07.02
	Совершенствование техники нижнего приема и передачи мяча в парах, тройках, колоннах, с перемещением
	1

	84
	08.02
	Совершенствование техники нижнего приема и передачи мяча в парах, тройках, колоннах, с перемещением
	1

	85
	11.02
	ПЛАВАНИЕ. Старт с тумбочки по сигналу
	1

	86
	12.02
	Совершенствование техники верхнего и  нижнего приема и передачи мяча в парах, тройках, колоннах, с перемещением
	1

	87
	14.02
	Комбинации всех изученных элементов приема и передачи мяча в движении
	1

	88
	15.02
	Совершенствование техники нападающего удара, варианты нападающего удара через сетку.
	1

	89
	18.02
	ПЛАВАНИЕ. Старт с тумбочки по сигналу
	1

	90
	19.02
	Совершенствование техники нападающего удара, варианты нападающего удара через сетку.
	1

	91
	21.02
	Совершенствование техники защитных действий, варианты блокирования нападающих ударов(одиночные и вдвоем), страховка.
	1

	92
	22.02
	Совершенствование техники защитных действий, варианты блокирования нападающих ударов(одиночные и вдвоем), страховка.
	1

	93
	25.02
	ПЛАВАНИЕ. Обучение техники поворотов
	1

	94
	26.02
	Совершенствование техники подач мяча, варианты нижней подачи
	1

	95
	28.02
	Совершенствование техники подач мяча, варианты верхней подачи
	1

	96
	29.02
	Индивидуальные, групповые и командные технические и тактические действия в нападении и защите
	1

	Лыжная подготовка (18 ч)

	97
	03.03
	ПЛАВАНИЕ. Обучение техники поворотов
	1

	98
	04.03
	Т\безопасности при занятиях лыжной подготовкой. Инструктаж по использованию инвентаря, необходимая экипировка лыжника.
	1

	99
	06.03
	Освоение техники классических лыжных ходов. Повороты на месте переступанием и махом. Попеременный двухшажный  ход
	1

	100
	07.03
	Освоение техники классических лыжных ходов. Одновременный одношажный и безшажный ход.
	1

	101
	17.03
	ПЛАВАНИЕ. Обучение техники поворотов
	1

	102
	18.03
	Освоение техники классических лыжных ходов. Переход с попеременных ходов на одновременные и обратно.
	1

	103
	20.03


	Освоение техники классических лыжных ходов. Переход с попеременных ходов на одновременные и обратно.
	1

	104
	21.03
	Освоение техники классических лыжных ходов.
	1

	105
	24.03
	ПЛАВАНИЕ. Упражнение для работы ногами.
	1

	106
	25.03
	Освоение техники классических лыжных ходов.
	1

	107
	27.03
	Преодоление спусков и подъемов
	1

	108
	28.03
	Освоение техники классических лыжных ходов. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
	1

	109
	31.03
	ПЛАВАНИЕ. Упражнение для работы ногами.
	1

	110
	01.04
	Освоение техники классических лыжных ходов. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финишный рывок.
	1

	111
	03.04
	Освоение техники конькового лыжного хода
	1

	112
	04.04
	Освоение техники конькового лыжного хода
	1

	113
	07.04
	ПЛАВАНИЕ. Упражнение для работы руками
	1

	114
	08.04
	Освоение техники конькового лыжного хода
	1

	115
	10.04
	Освоение техники конькового лыжного хода
	1

	116
	11.04
	Освоение техники конькового лыжного хода
	1

	117
	14.04
	ПЛАВАНИЕ. Упражнение для работы руками
	1

	118
	15.04
	Освоение техники конькового лыжного хода
	1

	119
	17.04
	Развитие выносливости. Совершенствование техники длительного бега
	1

	120
	18.04
	Развитие выносливости. Совершенствование техники длительного бега
	1

	Акробатика, гимнастика (6 ч)

	121
	21.04
	ПЛАВАНИЕ.
	1

	122
	22.04
	Т\ безопасности при занятиях акробатикой и гимнастикой. ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения.
	1

	123
	24.04
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения с собственной массой тела и отягощениями.
	1

	124
	25.04
	Промежуточная аттестация. Сдача нормативов..
	1

	125
	28.04
	ПЛАВАНИЕ. Эстафетное плавание
	1

	126
	29.04
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения в висах и упорах.
	1

	127
	02.05
	ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов с партнером, с предметами, на гимнастической стенке
	1

	128
	06.05
	ОРУ с повышенной амплитудой, силовые упражнения в висах и упорах.
	1

	
	
	Легкая атлетика (6 ч)
	

	129
	08.05
	Промежуточная аттестация. Сдача нормативов
	1

	130
	12.05
	ПЛАВАНИЕ. Эстафетное плавание
	1

	131
	13.05
	Совершенствование скоростно-силовых способностей, прыжковая работа
	1

	132
	15.05
	Совершенствование скоростных и координационных способностей
	1

	133
	16.05
	Совершенствование скоростных и координационных способностей
	1

	134
	19.05
	ПЛАВАНИЕ. Соревнования по плаванию
	1

	135
	22.05
	Совершенствование скоростно-силовых способностей, прыжковая работа
	1

	136
	23.05
	Совершенствование скоростно-силовых способностей, силовая работа, совершенствование техники метания на дальность
	1


