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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа составлена на основе Примерной программы основного (общего) образования по физической культуре; письма Министерства образования и науки Мурманской области МОИПКРО и «Планирование третьего (дополнительного) часа физической культуры в 1 – 11 классах общеобразовательных учреждений Мурманской области (методические рекомендации)».
Изучение физической культуры 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 ориентации.
- Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов:
· Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.
· Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности.
· Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.
· Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.
· Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии.
· Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.
· Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.
-Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 58 часов, на вариативную часть -10 часов. 

Требования к уровню подготовки
учащихся 10 – 11 классов
В результате изучения физической культуры ученик должен знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
· для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
-	активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.
Содержание программного материала по физической культуре рассчитано на 102 часа в год (3ч. в неделю).
Для реализации программы используется учебник: Физическая культура: 10-11 классы / под ред. В. И. Ляха. - М.: Просвещение, 2005
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями выделяется время в процессе урока.
Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков.
По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.



Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре в 10-11 классах

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	

	

	Класс

	

	

	10
	11

	1
	Содержание учебной программы
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	20
	20

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14

	1.4
	Легкая атлетика
	18
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	16
	16

	2
	Вариативная часть
	

	2.1
	Спортивные игры
	10
	10

	2.2
	Гимнастика с элементами
 акробатики
	7
	7

	2.3
	Легкая атлетика
	9
	9

	2.4
	Лыжная подготовка
	8
	8

	
	Итого
	102
	102



Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре в 10 - 11 классах по четвертям
	№ п/п
	Вид 
программного материала
	Кол-во 
часов
	Четверти

	
	
	
	I
	II
	III
	IV

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	2
	Спортивные и подвижные игры
	30
	15
	
	6
	9

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	
	21
	
	

	4
	Легкая атлетика
	27
	12
	
	
	15

	5
	Лыжная подготовка
	24
	
	
	24
	

	
	Итого
	102
	27
	21
	30
	24




СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
Социокультурные основы
10	класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
11	класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и за рубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела.
Медико-биологические основы
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Приемы саморегуляции
10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
Баскетбол
10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.
Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Волейбол
10-11 классы. 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.
Гимнастика с элементами акробатики
10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
Легкая атлетика 10-11 классы. 
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.


Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с Бег 30 м/с
	14,3 5,0
	17,5 5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	-

	

	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	-
	14

	

	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Выносливость
	Бег 2000 м, мин, с
	-
	10.00

	

	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	-



Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам;
· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условий;
· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· формирование знаний о закономерности двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· углубленное представление об основных видах спорта;
· закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.

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

	Оценка 5 (12, 13, 14)
	Оценка 4 (9, 10, 11)
	Оценка 3 (6, 7, 8)
	Оценка 2 (5,4,2)

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


П. Техника владения двигательными умениями и навыками
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.

	Оценка 5 (12, 13, 14)
	Оценка 4 (9, 10, 11)
	Оценка 3 (6, 7, 8)
	Оценка 2 (5-1)

	1
	2
	3
	4

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка

	1
	2
	3
	4

	назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив
	
	и сложных в сравнении с уроком условиях
	



	
	
	

	Оценка 5 (12, 13, 14)
	Оценка 4 (9,10, 11)
	Оценка 3 (6, 7, 8)
	Оценка 2 (5-1)

	Учащийся умеет:
	Учащийся:
	Более половины видов са-
	Учащийся не может вы-

	- самостоятельно органи-
	- организует место заня-
	мостоятельной деятельно-
	полнить самостоятельно

	зовать место занятий;
	тий в основном самостоя-
	сти выполнены с помощью
	ни один из пунктов

	- подбирать средства и
	тельно, лишь с незначи-
	учителя или не выполняет-
	

	инвентарь и применять их
	тельной помощью;
	ся один из пунктов
	

	в конкретных условиях;
	- допускает незначитель-
	
	

	- контролировать ход вы-
	ные ошибки в подборе
	
	

	полнения деятельности и
	средств;
	
	

	оценивать итоги
	- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги
	
	


IV. Уровень физической подготовленности учащихся

	Оценка 5 (12, 13, 14)
	Оценка 4 (9, 10, И)
	Оценка 3 (6, 7, 8)
	Оценка 2 (5-1)

	Исходный показатель соот-
	Исходный показатель со-
	Исходный показатель со-
	Учащийся не выполняет

	ветствует высокому уров-
	ответствует среднему
	ответствует низкому уров-
	государственный стан-

	ню подготовленности, пре-
	уровню подготовленности
	ню подготовленности и
	дарт, нет темпа роста по-

	дусмотренному обязатель-
	и достаточному темпу
	незначительному приросту
	казателей физической

	ным минимумом подготов-
	прироста
	
	подготовленности

	ки и программой физиче-
	
	
	

	ского воспитания, которая
	
	
	

	отвечает требованиям го-
	
	
	

	сударственного стандарта и
	
	
	

	обязательного минимума
	
	
	

	содержания обучения по
	
	
	

	физической культуре, и вы-
	
	
	

	сокому приросту ученика в
	
	
	

	показателях физической
	
	
	

	подготовленности за опре-
	
	
	

	деленный период времени
	
	
	


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








Календарно – тематическое планирование
уроков по физической культуре
Класс     …10…….
	1. 
	
	Инструктаж по правилам и технике безопасности на уроках легкой атлетики. 
	

	2. 
	
	Низкий старт. Стартовый разгон.
	

	3. 
	
	Бег 100м на результат. Подбор разбега в прыжках в длину с разбега. 
	

	4. 
	
	Техника метания гранаты.
	

	5. 
	
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Отталкивание
	

	6. 
	
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат.
	

	7. 
	
	Бег 1000м на результат. Техника метания гранаты на дальность.
	

	8. 
	
	Метание гранаты на дальность на результат. Повторный бег. 
	

	9. 
	
	Круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	10. 
	
	Низкий старт. Стартовый разгон. Финиширование.
	

	11. 
	
	Специальные беговые упражнения. Биохимические основы прыжков. 
	

	12. 
	
	Бег 2000м. Выносливость человека.
	

	13. 
	
	Правила безопасности на уроках спортивных игр. Правила соревнований.
	

	14. 
	
	 Флорбол. Правила игры. Действия игроков.
	

	15. 
	
	Флорбол. Передачи и остановки мяча клюшкой и ногой. Ведение мяча.
	

	16. 
	
	Флорбол. Удары по мячу. Ведение мяча. 
	

	17. 
	
	Флорбол. Кистевой бросок. Броски по воротам.
	

	18. 
	
	Флорбол. Учебная игра.
	

	19. 
	
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху. 
	

	20. 
	
	Нижняя подача. Прием мяча и передача двумя руками снизу.
	

	21. 
	
	Верхняя прямая подача.
	

	22. 
	
	 Многократный прием мяча двумя руками снизу.
	

	23. 
	
	Передача мяча двумя руками у сетки. 
	

	24. 
	
	Прием и передача мяча двумя руками сверху у сетки. 
	

	25. 
	
	Верхняя прямая подача. Прием мяча двумя руками снизу. 
	

	26. 
	
	Передачи мяча. Учебная игра.
	

	27. 
	
	Волейбол (двусторонняя игра)
	27 уроков

	28. 
	
	Правила безопасности на уроках гимнастики.
	

	29. 
	
	 Акробатические упражнения.
	

	30. 
	
	Круговая тренировка. Лазанье по канату.
	

	31. 
	
	 Акробатические упражнения.
	

	32. 
	
	Акробатические упр-я. Упражнения в висах.
	

	33. 
	
	 Комбинация из акробатических упражнений.
	

	34. 
	
	 Комбинация из акробатических упражнений.
	

	35. 
	
	Упражнения в висах. Опорный прыжок через г/козла.
	

	36. 
	
	Упр в висах на г/стенке и перекладине. Опорный прыжок через г/козла.
	

	37. 
	
	Опорный прыжок через г/козла.
	

	38. 
	
	Упражнения в висах на перекладине.
	

	39. 
	
	Опорный прыжок через г/козла. 
	

	40. 
	
	Комплекс ОРУ для развития гибкости.
	

	41. 
	
	Упр в висах на г/стенке и перекладине.
	

	42. 
	
	Бег 6-8мин. Круговая тренировка.  Нац виды спорта
	

	43. 
	
	Упражнения с отягощениями (штангой, гирями, гантелями).
	

	44. 
	
	Упражнения на г/стенке и в упоре на брусьях. Волейбол (двусторонняя игра)
	

	45. 
	
	Круговая тренировка. Упражнения на брусьях.
	

	46. 
	
	Упражнения в висах. Нац виды спорта
	

	47. 
	
	Контроль физической подготовленности (тестирование: поднимание туловища, подтягивание). 
	

	48. 
	
	Упражнения на брусьях.
	21урок

	
	
	По программе — 48ур
	

	49. 
	
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Лыжные виды спорта.
	

	50. 
	
	Методы физ подготовленности лыжников (теория).
	

	51. 
	
	 Прохождение учебной дистанции до 7км в равномерном темпе.
	

	52. 
	
	Волейбол (двусторонняя игра)
	

	53. 
	
	Техника попеременного с одновременных ходов на попеременные.
	

	54. 
	
	Переменная тренировка до 8км.
	

	55. 
	
	Техника перехода с хода на ход.
	

	56. 
	
	Волейбол (двусторонняя игра)
	

	57. 
	
	Повторная тренировка классическим стилем передвижения.
	

	58. 
	
	Прохождение участков дистанции с соревновательной скоростью. 
	

	59. 
	
	Темповая тренировка по слабо пересеченной местности.
	

	60. 
	
	Волейбол (двусторонняя игра)
	

	61. 
	
	Преодоление подъемов, впадин и бугров.
	

	62. 
	
	Равномерная тренировка на пересеченной местности до 8км. 
	

	63. 
	
	Техника перехода с хода на ход.
	

	64. 
	
	Баскетбол (двусторонняя игра)
	

	65. 
	
	Переменная тренировка по пересеченной местности до 8,5км.
	

	66. 
	
	Техника перехода с хода на ход (классический лыжный ход)
	

	67. 
	
	Баскетбол (двусторонняя игра)
	

	68. 
	
	Техника преодоления впадин и бугров на спуске.
	

	69. 
	
	Темповая тренировка на кругу средней пересеченности. 
	

	70. 
	
	Техника скользящего шага в пологий подъем.
	

	71. 
	
	Баскетбол (двусторонняя игра)
	

	72. 
	
	Повторная тренировка 3 х 400м х 2-3серии. 
	

	73. 
	
	Техника о.б.х. на пологом спуске.
	

	74. 
	
	Техника о.б.х. на пологом спуске (скоростной вариант)
	

	75. 
	
	Прохождение контрольной дистанции по пересеченной местности на время
	

	76. 
	
	Коньковый лыжный ход
	

	77. 
	
	Преодоление подъема коньковым лыжным ходом
	

	78. 
	
	Прохождение учебной дистанции по пересеченной местности до 8-10км б/у времени.
	30 уроков

	79. 
	
	Правила безопасности  на уроках спортивных игр. Волейбол: передача мяча двумя руками сверху и снизу.
	

	80. 
	
	Волейбол: передача мяча двумя руками сверху и снизу.
	

	81. 
	
	Бег 6 мин. ОРУ. Круговая тренировка. Волейбол: элементы игры
	

	82. 
	
	Волейбол: прием мяча одной рукой снизу. Верхняя прямая подача. ОРУ.
	

	83. 
	
	Бег 8мин. Волейбол: прием мяча, верхняя прямая подача
	

	84. 
	
	Упражнения с отягощениями. Волейбол: передача мяча через сетку в прыжке. Нападающий удар.
	

	85. 
	
	Волейбол: передача мяча через сетку в прыжке. Нападающий удар.
	

	86. 
	
	Волейбол: нападающий удар, блокирование.
	

	87. 
	
	Бег 8-10мин. ОРУ. Волейбол: двусторонняя игра
	

	88. 
	
	Правила безопасности на уроках на уроках легкой атлетики. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». 
	

	89. 
	
	Контроль физической подготовленности (подтягивания, поднимание туловища и др.)
	

	90. 
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Контроль физической подготовленности
	

	91. 
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» на результат
	

	92. 
	
	Тесты: прыжок в длину с места, бросок набивного мяча (1кг), челночный бег 5 х 10м, 6-минутный бег
	

	93. 
	
	Бег 1000м на результат. Техника метания гранаты на дальность .
	

	94. 
	
	Техника метания гранаты на дальность с 5-6 шагов разбега.
	

	95. 
	
	Бег 2000м (девушки) и 3000м (юноши) б/у времени. Метание гранаты по горизонтальной цели с 8-10м.
	

	96. 
	
	Низкий старт. Финиширование. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	

	97. 
	
	Бег 100м на результат. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»
	

	98. 
	
	Метание гранаты на дальность по коридору 10м на результат. Прыжок в длину с разбега.
	

	99. 
	
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Отталкивание.
	

	100. 
	
	Бег 2000м (девушки) и 3000м (юноши) на результат. 
	

	101. 
	
	Специальные беговые упражнения. Челночный бег 5х10м.
	

	102. 
	
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 
	24 урока



Календарно – тематическое планирование
уроков по физической культуре
Класс    …11….
	1. 
	
	Инструктаж по правилам и технике безопасности на уроках легкой атлетики. 
	

	2. 
	
	Низкий старт. Финиширование. Эстафетный бег.
	

	3. 
	
	 Бег 100м. Подбор разбега в прыжках в длину с разбега. 
	

	4. 
	
	Бег 100м. Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег.
	

	5. 
	
	Техника метания гранаты на дальность по коридору 10м.
	

	6. 
	
	Техника метания гранаты на дальность по коридору 10м. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	

	7. 
	
	Бег 1000м на результат. Техника метания гранаты на дальность по коридору 10м.
	

	8. 
	
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Отталкивание. 
	

	9. 
	
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат. 
	

	10. 
	
	Метание гранаты по горизонтальной цели.
	

	11. 
	
	Метание гранаты на дальность по коридору 10м на результат.
 Повторный бег. 
	

	12. 
	
	Бег 2000м (девушки), 3000м (юноши). СУ легкоатлета.
	

	13. 
	
	Правила безопасности на уроках спортивных игр. Круговая тренировка. 
	

	14. 
	
	Флорбол. Действия игроков. Передачи и остановка мяча клюшкой и ногой.
	

	15. 
	
	Флорбол. Удары по мячу. 
	

	16. 
	
	Флорбол. Ведение мяча. Удары по мячу. Обманные действия. Броски по воротам. Учебная игра.
	

	17. 
	
	Флорбол. Обманные действия. Броски по воротам. Учебная игра.
	

	18. 
	
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху и снизу. 
	

	19. 
	
	Волейбол. Нижняя подача. 
	

	20. 
	
	Волейбол. Верхняя подача. Многократный прием мяча двумя руками снизу.
	

	21. 
	
	Верхняя прямая подача. Многократный прием мяча.
	

	22. 
	
	Верхняя прямая подача. Многократный прием мяча сверху и снизу. 
	

	23. 
	
	Передача мяча у сетки, прямой нападающий удар. 
	

	24. 
	
	Передача мяча через сетку в прыжке. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	

	25. 
	
	Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	

	26. 
	
	Прием мяча снизу одной рукой. Учебная игра.
	

	27. 
	
	Двусторонняя игра (волейбол)
	27 уроков

	28. 
	
	Правила безопасности на уроках гимнастики.
	

	29. 
	
	Строевые упражнения, перестроения. Акробатика.
	

	30. 
	
	Акробатические упражнения. Комплекс ОРУ с гимнастической палкой.
	

	31. 
	
	Лазанье по наклонной гимнастической скамейке. Акробатика. 
	

	32. 
	
	Лазанье по канату. Комбинация из акробатических упражнений.
	

	33. 
	
	Упражнения в висах.
	

	34. 
	
	Комбинация из изученных акробатических упражнений.
	

	35. 
	
	Круговая тренировка. Упр в висах.
	

	36. 
	
	Опорный прыжок через г/козла.
	

	37. 
	
	Опорный прыжок через г/козла.
	

	38. 
	
	Упражнения в висах на перекладине.
	

	39. 
	
	Круговая тренировка. Акробатика.
	

	40. 
	
	Упражнения в висах на перекладине.
	

	41. 
	
	Упражнения на брусьях и г/стенке.
	

	42. 
	
	Упражнения с отягощениями (штангой, гирями, гантелями).
	

	43. 
	
	Национальные виды спорта. Упражнения на брусьях и г/стенке.
	

	44. 
	
	Круговая тренировка. Опорный прыжок через г/козла.
	

	45. 
	
	Упражнения в висах.
	

	46. 
	
	Контроль физической подготовленности (поднимание туловища, подтягивание и др.)
	

	47. 
	
	Упражнения на брусьях и г/стенке.
	

	48. 
	
	Упражнения в висах.
	21 урок

	49. 
	
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Тактика лыжных гонок (теория).
	

	50. 
	
	Прохождение дистанции до 8км в равномерном темпе.
	

	51. 
	
	Техника попеременного с одновременных ходов на попеременные.
	

	52. 
	
	Волейбол (двусторонняя игра)
	

	53. 
	
	Переменная тренировка до 8км.
	

	54. 
	
	Техника попеременного с одновременных ходов на попеременные.
	

	55. 
	
	Переменная тренировка по слабопересеченной местности до 9км.
	

	56. 
	
	Коньковый ход
	

	57. 
	
	Волейбол (двусторонняя игра)
	

	58. 
	
	Переменная тренировка по слабопересеченной местности до 9км.
	

	59. 
	
	Техника перехода с хода на ход.
	

	60. 
	
	Темповая тренировка по слабо пересеченной местности. 
	

	61. 
	
	Коньковый ход
	

	62. 
	
	Волейбол (двусторонняя игра)
	

	63. 
	
	Прохождение учебной дистанции по пересеченной местности до 8км. Равномерное передвижение.
	

	64. 
	
	Техника перехода с хода на ход.
	

	65. 
	
	Переменная тренировка по пересеченной местности до 8км. 
	

	66. 
	
	Техника конькового хода. Финиширование.
	

	67. 
	
	Техника преодоления впадин и бугров на спуске.
	

	68. 
	
	Темповая тренировка на кругу средней пересеченности. 
	

	69. 
	
	Баскетбол (двусторонняя игра)
	

	70. 
	
	Техника скользящего шага в пологий подъем.
	

	71. 
	
	Коньковый лыжный ход
	

	72. 
	
	Баскетбол (двусторонняя игра)
	

	73. 
	
	Преодоление подъема коньковым лыжным ходом
	

	74. 
	
	Прохождение учебной дистанции по пересеченной местности до 8км б/у времени.
	

	75. 
	
	Обгон на дистанции. Техника перехода с хода на ход в зависимости от условий
	

	76. 
	
	Баскетбол (двусторонняя игра)
	

	77. 
	
	Прохождение контрольной дистанции по пересеченной местности на время
	

	78. 
	
	Прохождение учебной дистанции по пересеченной местности до 8-10км б/у времени.
	30 уроков

	79. 
	
	Правила безопасности  на уроках спортивных игр. Правила соревнований.
	

	80. 
	
	Волейбол: многократный прием мяча сверху и снизу.
	

	81. 
	
	Волейбол. Круговая тренировка.
	

	82. 
	
	Бег 6-8мин. ОРУ. Волейбол: нападающий удар, блокирование. 
	

	83. 
	
	Волейбол: многократный прием двумя руками снизу
	

	84. 
	
	Упражнения в висах на г/стенке и перекладине. Волейбол: нападающий удар, страховка у сетки.
	

	85. 
	
	Волейбол: нападающий удар, страховка у сетки.
	

	86. 
	
	Упражнения с отягощениями. Волейбол: блокирование, многократный прием мяча.
	

	87. 
	
	Волейбол: двусторонняя игра. Контроль изученных технических навыков игры
	

	88. 
	
	Правила безопасности на уроках на уроках легкой атлетики. Правила соревнований по легкой атлетике. 
	

	89. 
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
	

	90. 
	
	Контроль физической подготовленности. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	

	91. 
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» 
	

	92. 
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» на максимальный результат.
	

	93. 
	
	Тесты: прыжок в длину с места, бросок набивного мяча (1кг), челночный бег 5 х 10м, 6-минутный бег
	

	94. 
	
	Бег 100м. Низкий старт. Финиширование. Правила соревнований на короткие дистанции.
	

	95. 
	
	Бег 100м на результат. Низкий старт. Финиширование.
	

	96. 
	
	Бег 2000м (девушки) и 3000м (юноши). Развитие выносливости.
	

	97. 
	
	Техника прыжка в длину с разбега. Отталкивание.
	

	98. 
	
	Прыжок в длину с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств
	

	99. 
	
	Техника метания гранаты на дальность по коридору 10м
	

	100. 
	
	Техника метания гранаты на дальность по коридору 10м. ПМП при травмах.
	

	101. 
	
	Метание гранаты на дальность на результат.
	

	102. 
	
	Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	24 урока



Учебно-методическое и материально-техническое обеспечении
образовательного процесса

1.  Федеральный государственный стандарт основного общего образования/ М-во образования и науки Рос. Федерации. – М.: Просвещение, 2011. – 48 с. – (Стандарты второго поколения).
1. Лях В. И., Зданевич А. А./ «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 кдасс». – М.: Просвещение, 2010 г. ISBN 978-5-09-024337-7
1. Бреев М.П.Урок физической культуры в школе: Пособие для учителя. - Новосибирск: Изд-во НИПКиПРО, 2003.
1. Кузнецов В.С, Колодницкий Г.А. Методика обучения основными видами движений на уроках физической культуры в школе. - М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС,2002
1.  Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб. для студ. высш. учеб. заведений. - М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2000.
1. Интернет ресурсы.


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение курса
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения.
	Количество 
	Примечание

	1
	Библиотечный фон (книгопечатная продукция)

	11
	Стандарт основного общего образования по физической культуре.
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-метадического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивный зал)

	
	
	
	

	13
	Рабочие программы по физической культуре.
	Д
	

	15
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	Д
	

	16
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д
	

	2
	Экрано-звуковые пособия

	3
	Технические средства обучения

	31
	Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок
	Д
	С возможностью использования аудиодисков, CD-R, CD-RW, MP3 а также магнитофонных записей

	34
	Принтер лазерный
	Д
	

	88
	Экран (на штативе или навесной)
	Д
	Минимальные размеры 1,25*1,25

	4
	Учебно-практическое оборудование

	41
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	43
	Козел гимнастический
	Г
	

	45
	Перекладина гимнастическая
	Г
	

	46
	Канат для лазанья с механическим креплением
	Г
	

	4.7
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	

	48 
	Скамейка гимнастическая жесткая
	Г
	

	49
	Маты гимнастические
	Г
	

	410
	Мяч набивной (1 кг. 2 кг)
	Г
	

	411
	Мяч малый (теннисный)
	г
	

	412
	Скакалка гимнастическая
	г
	

	413
	Палки гимнастические
	г
	

	414
	Обруч гимнастический
	г
	

	Легкая атлетика

	4
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	416
	Стойка для прыжков  в высоту
	Д
	

	Подвижные и спортивные игры

	419
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	Г
	

	420
	Мячи баскетбольные для мини-игры
	Г
	

	422
	Сетка волейбольная
	Д
	

	4.23
	Мячи волейбольные
	Г
	

	427
	Мячи футбольные 
	Г
	

	
	
	
	

	Средства первой помощи

	429
	Аптечка медицинская
	Д
	

	5
	Спортивные залы (кабинеты)

	51
	Спортивный зал игровой
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек. 

	52
	Кабинет учителя
	
	Включает в себя рабочий стол, стулья

	53
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	
	



Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчете на один спортивный зал. Условные обозначения:  Д – демонстрационный экземпляр (1 экз); К – комплект (из расчета на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса); Г – комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся

