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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа учебного предмета «физическая культура» предназначена для учащихся 10-11 классов общеобразовательной школы. 
В основу рабочей программы по физической культуре для 10-11 классов МАОУ СОШ № 5 им А.К.  Ерохина г. Томска, положена авторская программа В. И. Ляха "Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов"  (М.: Просвещение, 2012г), которая обеспечена учебно- методическим комплексом (учебник: "Физическая культура. 10-11 классы", под общ. ред. М.Я. Виленского. М.: Просвещение, 2011, Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха, 10-11 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений-М.: Просвещение, 2019г). 
	Данная рабочая программа по предмету "Физическая культура" для обучающихся 10-11 классов,  разработана в соответствии с основными положениями ФГОС ООО (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего    образования. - М.: Просвещение, 2012); Примерная программа по физической культуре. 10-11 классы. - М.: Просвещение, 2011 год
	Рабочая  программа  по предмету  "Физическая культура" составлена  с  учетом  следующих  нормативных  документов:
1. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 года № 1897;
1. Федерального закона "О физической культуре и спорте" от  29.04.1999  № 80-ФЗ;
1. Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
1. Примерной основной образовательной программы образовательного учреждения (основная школа) примерной программы основного общего образования;
1. Приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889;
1. Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина А.Я. Данилюк, А.М. Кондаков -М.: Просвещение, 2010г.);
1. Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (В.И.Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2012г.);
1. Рабочей программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского, 10-11 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений-М.: Просвещение, 2011г; 
1. Федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников, утвержденных приказом Минобрнауки России от 28.12.2010 года № 2106;
1. Приказа министра образования и науки « О введении третьего обязательного урока физической культуры» от 30 августа 2010 г № 889;
1. Письма   Минобразования и науки РФ. Департамента развития системы  Физкультурно-спортивного воспитания по отдельным вопросам введения третьего часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях письмо от 28.12.2011 №19-337; 
1. Методических рекомендаций по разработке учебных программ по предмету «физическая культура» для общеобразовательных учреждений. Приказ Министерства образования от 17 декабря 2010 №1887 (о поэтапном переходе на ФГОС);
1. Федерального перечня учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию на 2013/2014 учебный год;
1. Федеральных требований к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений, утвержденные приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 года № 986,(Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 8 октября 2010 г. №ИК-1494/19);
1.  Методических рекомендаций «О введении третьего часа физической культуры в недельный объём учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений Российской Федерации". Письмо Минобрнауки РФ от 08.10.2010 N ИК-1494/19. 

Рабочая программа обеспечивает преемственность с курсом физической культуры  основного общего образования.
	В Рабочей программе отсутствует раздел "Плавание", изучение которого предусмотрено в авторской программе В.И.Ляха по причине отсутствия плавательного бассейна. Учебные часы  распределены по таким разделам как: 
1. Легкая атлетика: упражнения на развитие выносливости через длительный бег.
1. Спортивные игры: более углубленное изучение волейбола ( подачи мяча, передачи в парах, игровые ситуации) и баскетбола (передачи мяча на месте, в движении, игровые ситуации).
1. Гимнастика с основами акробатики: Кувырки, перекаты, строевые упражнения.   
ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ КУРСА
	Цель школьного образования по физической культуре —  формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
	В средней школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
	Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:
•   укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
•  формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
•  освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
•  обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности,
- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях;
- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности, выполнение функций отцовства и материнства, подготовка к службе в армии и выполнение норм ВФСК ГТО.
- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания.

ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
	Курс «Физическая культура» изучается в 10-11 классах  из расчёта 3 часа в неделю (всего 204 ч). 
Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010г. №889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
 Рабочая программа рассчитана на 204 ч на два года обучения (по 3ч в неделю).
 
ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
 10-11 КЛАССЫ[footnoteRef:2] [2:   Распределение часов зависит от условий ООУ, материально - технической базы, специализации учителя, уровня  подготовленности обучающихся
] 

	№ п/п
	Вид программного материала
	Классы           /             Количество часов

	
	
	10 
	11

	I.
	Базовая часть
	58(86)
	58(86)

	1.
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе урока

	2.
	Способы двигательной (физкультурной ) деятельности
	
В процессе урока

	2.1.
	Организация и проведение самостоятельных занятий по физической культуре
	

	2.2.
	Оценка эффективности занятий по физической культуре
	

	3.
	Физической совершенствование
	86
	86

	3.1.
	Физкультурно- оздоровительная деятельность
	В процессе урока

	3.2.
	Спортивно- оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью
	
	

	
	Легкая атлетика
	20
	20

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	
	Лыжная подготовка
	18
	18

	
	Спортивные игры 
	22
	22

	
	 Баскетбол 
	10
	10

	
	Волейбол 
	12
	12

	
	Элементы единоборства
	8
	8

	II.
	Вариативная часть
	16
	16

	1.
	Подводящие подвижные игры с элементами спортивных игр (футбол, флорбол, гандбол )
	6
	6

	2.
	Русская лапта
	6
	6

	3.
	Углубленное изучение спортивных игр (волейбол)
	4
	4

	
	ИТОГО
	102
	102

	4.
	Резервное время учителя
	10
	10



Срок реализации программы: 2 года.
Данная программа создавалась с учётом 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. 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней школе является сформированость  у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
Личностные результаты освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования должны отражать: 
1) сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, любви к Отечеству и уважения к своему народу, чувства ответственности и долга перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уверенности в его великом будущем, готовности к служению Отечеству в различных видах гражданской и профессиональной деятельности; 
2) сформированность гражданской позиции выпускника как сознательного, активного и ответственного члена российского общества, уважающего закон и правопорядок, осознающего и принимающего свою ответственность за благосостояние общества, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, ориентированного на поступательное развитие и совершенствование российского гражданского общества в контексте прогрессивных мировых процессов, способного противостоять социально опасным и враждебным явлениям в общественной жизни; 
3) готовность к защите Отечества, к службе в Вооружѐнных Силах Российской Федерации; 
4) сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, различных форм общественного сознания- науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места в поликультурном мире; 
5) сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в обществе на основе общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов российского гражданского общества с учётом вызовов, стоящих перед Россией и всем человечеством; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности (образовательной, учебно-исследовательской, коммуникативной и др.); 
6) сформированность толерантного сознания и поведения личности в поликультурном мире;
7) сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества со сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, учебно-инновационной и других видах деятельности; 
8) сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе сознательного усвоения общечеловеческих нравственных ценностей (любовь к человеку, доброта, милосердие, равноправие, справедливость, ответственность, свобода выбора, честь, достоинство, совесть, честность, долг), компетентность в решении моральных дилемм и осуществлении нравственного выбора; приобретение опыта нравственно ориентированной общественной деятельности; 
9) готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 
10) сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-практического освоения действительности в форме восприятия и творческого созидания, включая эстетику быта, образования, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; сформированность бережного отношения к природе; 
11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни: потребность в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, отрицательное отношение к употреблению алкоголя, наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и других людей, умение осуществлять профилактику и оказывать первичную медицинскую помощь, знание основных оздоровительных технологий; 
12) осознанный выбор будущей профессии на основе понимания еѐ ценностного содержания и возможностей реализации собственных жизненных планов; гражданское отношение к профессиональной  деятельности как к возможности личного участия в решении общественных, государственных, общенациональных проблем; 
13) основы экологического мышления, осознание влияния общественной нравственности и социально-экономических процессов на состояние природной среды; приобретение опыта природоохранной деятельности; 
14) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни – любви, равноправия, заботы, ответственности – и их реализации в отношении членов своей семьи.
Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования должны отражать: 
1) умение самостоятельно определять цели и составлять планы в различных сферах деятельности, осознавая приоритетные и второстепенные задачи; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать учебную, внеурочную и внешкольную деятельность с учётом предварительного планирования; использовать различные ресурсы для достижения целей; выбирать успешные стратегии в трудных ситуациях; 
2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать с коллегами по совместной деятельности, учитывать позиции другого (совместное целеполагание и планирование общих способов работы на основе прогнозирования, контроль и коррекция хода и результатов совместной деятельности), эффективно разрешать конфликты; 
3) владение навыками исследовательской и проектной деятельности (определение целей и задач, планирование проведения исследования, формулирование гипотез и плана их проверки; осуществление наблюдений и экспериментов, использование количественных и качественных методов обработки и анализа полученных данных; построение доказательств в отношении выдвинутых гипотез и формулирование выводов; представление результатов исследования в заданном формате, составление текста отчёта и презентации с использованием информационных и коммуникационных технологий); 
4) готовность и способность к информационной деятельности (поиск информации и самостоятельный отбор источников информации в соответствии с поставленными целями и задачами; умение систематизировать информацию по заданным признакам, критически оценить и интерпретировать информацию; умение хранить, защищать, передавать и обрабатывать информацию, переводить визуальную информацию в вербальную знаковую систему и наоборот; умение включать внешкольную информацию в процесс общего базового образования); 
5) умение строить логическое доказательство; 
6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов, ориентироваться в социально-политических и экономических событиях, оценивать их последствия, самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 
7) умение использовать, создавать и преобразовывать различные символьные записи, схемы и модели для решения познавательных и учебных задач в различных предметных областях, исследовательской и проектной деятельности; 
8) умение понимать значение языка в сохранении и развитии духовной культуры; знание роли и особенностей естественных, формализованных и формальных языков как средств коммуникации; использование языковых средств в соответствии с целями и задачами деятельности
Предметные результаты
Знания о физической культуре
Выпускник на базовом уровне научится:
1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 
использовать разнообразные формы и виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, в том числе в подготовке к сдаче комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
владеть основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения; 
1. владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
1. характеризовать нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств
1. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
1. определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
1. разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
1. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
1. руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
1. характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
1. определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник на базовом уровне научится: 
1. использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
1. составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
1. классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 
1. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
1. тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 
1. взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
1. вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
1. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
1. проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование
Выпускник на базовом уровне научится: 
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
· демонстрировать (навыки)
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные 
	Бег 30м (сек)
Бег 60м(сек)
Бег 100м(сек)
	5.0
8.5
14.3
	5.4
10.1
17.5

	Силовые , скоростно-силовые

	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	
	Прыжки через скакалку (в мин, раз)
	115-120
	125-130

	
	Подтягивание из виса на высокой перкладине(юн) (кол-во раз)
Подтягивание из виса на низкой перкладине (дев) (кол-во раз
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за минуту)
Из положения вис поднимание согнутых в коленях ног (или прямые) 
Удержание ног в положение угла(сек)
Сгибание разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	10



30
42




0.4-0,5
7 -10

	

14

12
36


12



	Выносливость
	Кроссовый бег на 3000м (мин)
                          На 2000м (мин)
	13.50
	
10.00

	
	Передвижение на лыжах 5км –юн, (мин)
                                           3км дев.
	27.00-29.00
	
19.00-20.00

	
	Передвижение на лыжах 10км –юн, 
                                           5км дев.
	Без учета времени

	Координационные
	Челночный бег 3х10м, с
	7.6
	8.7

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
	+8
	+9




II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
В рабочей программе программный материал делится на две части: базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал на усмотрение учителя и условий материально – технической базы образовательного учреждения. 
	Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.
 	Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе учебных занятий. 
	В рамках школьного образования активное освоение двигательной (физкультурной) деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность.
	В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая программа включает в себя три основных учебных раздела: 
1. «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), 
1. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности), 
1. «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности)

Знания о физической культуре
Социо-культурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
            Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.
Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. 
Понятие об основных видах тренировки: "теоретическая", "физическая", "техническая", "тактическая" и "психологическая подготовка", их взаимосвязь.
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.
Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности. 
Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 
Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1–9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Организация и планироваание самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки,утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком,  пользование баней), приобретенных в начальной и основной школе.
Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса.
Контроль за индивидуальным здоровьем на основе: методов измерения морфо-функциональных показателей по определению массы и длины тела, весоростового соотношения, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки,  артериального давления, жизненной емкости легких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической подготовленности (силовых, скоростных, выносливости, гибкости и координационных способностей).
Ведение дневника самоконтроля о собственном физическом состоянии (по признакам утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, по показателям физического развития, физической подготовленности и работоспособности).
Спортивно-оздоровительная деятельность
Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий.
Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена.
Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).
Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.
Легкая атлетика: совершенствование техники спринтерского бега, эстафетного бега, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность.
Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции, преодоление подъемов и препятствий, повороты, торможение, коньковый ход, тактика лыжных гонок.
Элементы единоборств: совершенствование техники приемов самостраховки, приемов борьбы лежа, приемов борьбы стоя, проведение учебной схватки.
Развитие скоростных, силовых, выносливости, гибкости и координационных способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта школьной программы.
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
Умение разрабатывать   и применять упражнения прикладной физической подготовки в связи с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши).
Владение способами прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.
Спортивные игры: игровые упражнения и  эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий.
Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнером, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.
Легкая атлетика (юноши): метание утяжеленных мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересеченной местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. Прохождение полосы препятствий.
Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъемов и препятствий (заграждений, канав, рвов, лесных завалов, стенок, заборов и    др.); эстафеты с преодолением полос препятствий.
Единоборства (юноши): приемы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов.
[bookmark: _GoBack]Рекомендовано на основании «Положения об аттестации учащихся на уроках физической культуры» по итогам изучения каждого из разделов школьной программы учащиеся освобожденные от практической части урока выполняют и защищают рефераты на одну из тем, предложенных в учебнике, а в конце учебного года защита итоговых работ(презентация). 
Вариативная часть содержания программного материала
Материал вариативной части, связанный с региональными и национальными особенностями, и время на его освоение определяют республиканские и областные органы образования. Другую составляющую вариативной части определяет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборе материала вариативной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр, единоборств, а также имеющим большое прикладное значение, прежде всего упражнениям зимних видов спорта.
III. Тематическое планирование курса
10-11 класс

	№ п/п
	Наименование раздела и тем

	Кол – во часов
	примечание

	Легкая атлетика - 10 часов


	Теоретические знания в процессе уроков

	1
	Инструктаж по ТБ на занятиях по легкой атлетике. Совершенствование низкого старта. Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	1
	 Бег с ускорением 
 


	2
	Сдача контрольного норматива – бег 30, 60 м. Стартовый разгон. Игра  «Русская лапта». 
	1
	бег 30,60 м

	3
	Совершенствование техники высокого старт. Бег по дистанции (100-200м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 20 раз.
 
 

	4
	Сдача контрольного норматива – бег 100 метров, 500метров. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Игра «Русская лапта»
	1
	бег 100, 500 метров.
 

	5
	Сдача контрольного норматива – Прыжок в длину с места. Метание мяча, гранаты на технику с места в цель.. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Прыжок в длину с места.
 

	6
	Метание 150г мяча, гранаты на технику с 4-5 бросковых шагов, с разбега, в цель.. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Игра «Русская лапта»
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 25 раз

	7
	Развитие координационных  способностей. Сдача контрольного норматива – челночный бег 3*10м. Основы обучения двигательным действиям. Полоса препятствий. Игра «Русская лапта»
	1
	Челночный бег

	 Кроссовая подготовка - 3
 

	8
	Развитие координационных  способностей. Совершенствование бега 15 минут. Преодоление вертикальных препятствий. Специальные беговые упражнения. 
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 20 раз.
 

	9
	Развитие координационных  способностей. Совершенствование бега 15 минут. Преодоление вертикальных препятствий. Специальные беговые упражнения. 
	1
	 
 
 
 

	10
	Сдача контрольного норматива – бег 3 км (юноши) и 2 км (девушки). Развитие выносливости.
	1
	Мальчики –
«5» - 16.00;
«4» - 17.00;
«3» - 18.00;
Девочки –
«5» -10.30;
«4» - 11.30;
«3» - 12.30;

	 Гимнастика- 18

	Теоретические знания  по гимнастике в процессе урока

	11
	Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение правил страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	1
	 Сгибание и разгибание рук из положения, лежа (от пола, скамейки, стула).
 

	12
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре по восемь.  Повороты кругом в движении. Эстафеты. Развитие силовых качеств. Упражнения на гимнастической скамейке. 
	1
	 Поднимание туловища из положения лѐжа за 30 сек

	13
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!».  Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	 Прыжки со скакалкой
 

	14
	Сдача контрольного норматива – мальчики подтягивание, девочки сгибание разгибание рук в упоре лежа. Юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см; стойка на руках, на голове (элементы из ранее освоенных). Девушки: элементы из ранее освоенных, стойка на лопатках, сед углом.
	1
	подтягивания:
Мальчики: «5»-11-12; «4»-8-10; «3»-5 и ниже;
Девочки:
«5»-19; «4»-15; «3»-8;

	15
	ОРУ с предметами(набивные мячи, обручи, скакалки, гантели, гири и т.д) . Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	16
	ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие гибкости. Юноши: кувырок назад через стойку на руках, переворот («колесо»). Девушки: стоя на коленях наклон назад. Комбинация из раннее изученных элементов.
	1
	Наклон вперед из положения стоя и сидя

	17
	Составление гимнастической комбинации из раннее изученных акробатических элементов.  Эстафеты. 
	1
	Приседания 50 раза 

	18
	Зачет  гимнастической комбинации из раннее изученных акробатических элементов.  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	техника выполнения элементов акробатики

	19
	Развитие координационных способностей. Круговая тренировка.
	1
	Приседания 50 раз

	20
	Переворот боком, прыжки в глубину (юноши), сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках (девушки). Упражнения на развитие гибкости.
	1
	Наклон вперед из положения стоя и сидя

	21
	Совершенствование техники акробатике длинный кувырок, стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком, прыжки в глубину (юноши), сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках (девушки).
	1
	 Прыжки со скакалкой
 
 

	22
	Сдача контрольного норматива – техника акробатических элементов. П/и «Выбивало с пленом».
	1
	 Понимания туловища из положения лѐжа за 30 сек

	23
	 Развитие координационных способностей. ОРУ с предметами , без предметов, с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Подвижные игры с элементами акробатики.
	1
	

	24
	Развитие координационных способностей. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, на гимнастических снарядах
	1
	

	25
	Развитие координационных способностей. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 
	1
	

	26
	Развитие координационных способностей. Девушки:  Ритмическая гимнастика. Юноши: занятия с гирями, набивными мячами, штангой, гантелями.
	1
	

	27
	Развитие гибкости. ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнение с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
	1
	

	28
	Висы и упоры. Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись, сзади. Угол в упоре. Сгибание разгибание рук в упоре на брусьях.
	1
	

	 Волейбол 16


	Теоретические знания в процессе уроков

	29
	Инструктаж по Т.Б на уроках по волейболу. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Учебная игра в волейбол.
	1
	 Повторить правила по волейболу

	30-31
	Совершенствование техники приема и передачи мяча. ОФП. Учебная игра в волейбол.
	2
	 Сгибание рук в упоре лежа.

	32
	Сдача контрольного норматива – техника приема и передачи мяча в парах. Учебная игра в волейбол.
	1
	техника приема и передачи мяча в парах

	33-34
	ОФП. Совершенствование техники верхней, нижней прямой подачи мяча по номерам. Учебная игра в волейбол.
	2
	Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	35
	Сдача контрольного норматива – верхняя, нижняя прямая подача мяча по номерам. Учебная игра в волейбол.
	1
	верхняя подача мяча по номерам

	36
	ОФП. Совершенствование техники нападающего удара. Учебная игра в волейбол.
	1
	Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	37-38
	Совершенствование техники блокирующего удара. Страховка. Учебная игра в волейбол.
	2
	Сгибание рук в упоре лежа. 

	39
	СФП. Сдача контрольного норматива – техника учебная игры в волейбол.
	1
	техника учебная игры в волейбол

	40-41
	Тактические действия при нападении и защите. Учебная игра в волейбол
	2
	 

	42
	СФП. Подвижные игры с элементами волейбола.
	1
	  

	43
	СФП. Игра по упрощенным правилам волейбола.
	1
	 
 

	44
	Игра по правилам волейбола
	1
	 

	
	
	
	

	 Баскетболу -10


	Теоретические знания в процессе уроков

	45
	Инструктаж по Т.Б на уроках по баскетболу. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Учебная игра в баскетбол.
	1
	Повторить правила по баскетболу

	46
	ОФП.Совершенствование техники ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Учебная игра в баскетбол.
	1
	Сгибание рук в упоре лежа.

	47
	Совершенствование технике штрафного броска. Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением. Учебная игра в баскетбол.
	1
	Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	48
	ОФП. Сдача контрольного норматива – штрафного броска. Учебная игра в баскетбол.
	1
	штрафного броска 

	49
	Совершенствование техники ведения мяча. Варианты ведения мяча с сопротивлением защитника и без. Учебная игра в баскетбол.
	1
	 
 

	50
	ОФП.Совершенствование техники защиты. Действие против игрока без мяча и игрока с мячом (вырывание , выбивание, перехват, накрывание). Учебная игра в баскетбол.
	1
	Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	51
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом.  Учебная игра в баскетбол.
	1
	 
 

	52
	СФП. Сдача контрольного норматива – техника игры в баскетбол.
	1
	 
 

	53
	СФП. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападение и защите
	1
	

	54
	СФП. Подвижные игры с элементами баскетбола 
	1
	

	 Лыжная подготовка – 18 часов


	Теоретические знания по лыжной подготовке в процессе уроков

	55
	Инструктаж по Т.Б на занятиях лыжной подготовки. Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Повороты на лыжах на месте.
	1
	Сгибание рук в упоре лежа.
 

	56
	Попеременный двухшажный ход. Падение, вставание. Прохождение дистанции до 3 км. Повороты на лыжах на месте.
	1
	Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	57
	Попеременный двухшажный ход. Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», поворот «плугом». Прохождение дистанции – 3 км.
	1
	 
 
 

	58
	Сдача контрольного норматива – техника попеременного двухшажного ход. хода. Совершенствование техники подъема скользящим шагом. Переход из торможения «плугом» в поворот. Закрепление техники падения.
	1
	техника одновременного одношажного хода.

	59
	Одновременный одношажный ход. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Переход из торможения «плугом» в поворот, контроль. Прохождение дистанции до 5 км  
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	60
	Одновременный одношажный ход. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Переход из торможения «плугом» в поворот, контроль. Переход из низкой стойки в высокую. Прохождение дистанции до 5 км  
	1
	Сгибание рук в упоре лежа.
 

	61
	Бесшажный ход. Стартовый разгон. Передача эстафеты. Прохождение дистанции до 5 км  
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	62
	Сдача контрольного норматива – техника выполнения подъёма скользящим шагом. Бесшажный ход. Обгон. Финиширование. Лидирование.
	1
	Техника выполнения подъёма скользящим шагом. 

	63
	Бесшажный ход. Обгон. Финиширование. Лидирование. Передача эстафеты. Проведение эстафеты.
	1
	 Сгибание рук в упоре лежа.

	64
	Преодоление препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояние лыжни. Прохождение дистанции: юноши до 8 км, девушки до 5км.
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	65
	Распределение сил по дистанции. Совершенствование техники конькового хода. Прохождение дистанции до 3 км.
	1
	 
 

	66
	Совершенствование технике конькового хода. Прохождение дистанции: юноши до 8 км, девушки до 5км.
	1
	 
 

	67
	Подвижные игры на уроках лыжной подготовки. Проведение эстафеты. Правила поведения в стартовом городке.
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	68
	Совершенствование технике конькового хода. Прохождение дистанции: юноши до 8 км, девушки до 5км.
	1
	 Сгибание рук в упоре лежа.

	69
	Совершенствование техники конькового хода. Прохождение дистанции: юноши до 8 км, девушки до 5км.
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз

	70
	Совершенствование техники конькового хода. Прохождение дистанции: юноши до 8 км, девушки до 5км.
	1
	 
 

	71
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	Мальчики:
«5»-17.30;
«4»-18.30;
«3»-20.00;
Девочки:
«5»-19.30;
«4»-20.30;
«3»-22.00;

	72
	Прохождение дистанции 8 км.
	1
	Без учета времени

	Единоборства - 8
 

	Теоретические знания в процессе уроков

	73
	Инструктаж по Т.Б на уроках по единоборствам. Подвижные игры  «Сила и ловкость», «Борьба всадников» и т.д.
	1
	 

	74
	Силовые упражнения в парах. 
	1
	 

	75
	Элементы единоборств. Развитие координационных способностей. 
	1
	

	76
	Элементы единоборств. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	 

	77
	Элементы единоборств. Развитие силовых качеств
	1
	

	78
	Элементы единоборств. Развитие силовой выносливости.
	1
	

	79
	Элементы единоборств. Развитие гибкости
	1
	 

	80
	Подвижные игры с элементами единоборств.
	1
	

	 Русская лапта 6 
 

	Теоретические знания в процессе уроков

	81
	Инструктаж по Т.Б на уроках по «Русской лапте». Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Правила игры.
	1
	 

	82
	Ловля передача мяча в парах на месте, в движении. Игра в «Русскую лапту»
	1
	 

	83
	Перемещение в стойке боком, спиной вперед. Занос мяча в «город». Игра в «Русскую лапту»
	1
	

	84
	Удары по мячу битой. Удар из-за головы. Наброс мяча. Игра в «Русскую лапту». Игра в «Русскую лапту»
	1
	

	85
	Удары по мячу битой. Подача мяча. Заброс мяча в «город» после ловли мяча. Игра в «Русскую лапту»
	1
	 
 

	86
	Тактические действия при игре в «Русскую лапту». Игра в «Русскую лапту»
	1
	 

	Подвижные игры с элементами спортивных игр (футбол, гандбол, флорбол) -6 

	Теоретические знания в процессе уроков

	87-88
	Подвижные игры с элементами флорбола
	2
	

	89-90
	Подвижные игры с элементами футбола
	2
	

	91-92
	Подвижные игры с элементами гандбола
	2
	

	 Легкая атлетика - 10


	93
	Инструктаж по ТБ на уроках по легкой атлетике. Совершенствование техники низкого старта. Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	1
	 Бег с ускорением 100м
 
 

	94
	Развитие скоростно-силовых  качеств. ( многоскоки, толкание набивных мячей, круговая тренировка.) Совершенствование технике прыжка в высоту с разбега.
	1
	 Прыжки со скакалкой 3 мин

	95
	Сдача контрольного норматива – прыжка в высоту с разбега. Развитие скоростно-силовых  качеств ( многоскоки, толкание набивных мячей, круговая тренировка.)
	1
	прыжка в высоту с разбега

	96
	Развитие скоростных качеств (эстафеты, старты из различных исходных положений). Основы обучения двигательным действиям. Сдача контрольного норматива – бег 30 м.
	1
	бег 30 м
 

	97
	Совершенствование техники низкого старт. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 20 раз.
 

	98
	Сдача контрольного норматива – бег 100, 500 метров. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	1
	бег 100,500 метров.

	99
	Сдача контрольного норматива – Прыжок в длину с места. Метание мяча, гранаты  на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  Длительный бег до 25 мин.
	1
	Прыжок в длину с места.
 

	100
	Метание 150г мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие координационных  способностей (варианты челночного бега, бег с преодолением препятствий, многоскоки, метание из различных и.п.). 
	1
	 Выпрыгивание из низкого приседа 25 раз
 

	 101
	Сдача контрольного норматива – Метание мяча в вертикальную цель. Развитие скоростно-силовых качеств. Длительный бег до 25 мин.
	1
	прыжка в длину с разбега

	102
	Сдача контрольных  нормативов – бег 2000(дев), 3000м (юн) или бег 1000 в зависимости от условий.
	1
	


[bookmark: _PictureBullets]Пояснение к тематическому планированию
Спортивные игры
В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр[footnoteRef:3], закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите (табл. 17). Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. [3:  В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол, фугбол (для юношей). Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных спортивных игр включать в базовую часть программного материала любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, теннис и др.). В атом случае он самостоятельно разраатывает учебный материал, ориентируясь на предложенную схему распределения материала программы.] 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями.
В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов.
В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение.
Гимнастика с элементами акробатики
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые гимнастические упражнения .
На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений.
Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации.
Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены, прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.
Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения функции материнства.
Легкая атлетика
В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний (табл. 19). Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты тренировки.
По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания колья, диска, молота, толкания ядра.
Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.
На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.
На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии.
Лыжная подготовка
Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования .
Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения.
Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко увеличивать скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки дистанции, где необходимо повысить скорость.
Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их организма.
Элементы единоборств
Как и в 8—9 классах, следует широко применять материал по видам единоборств для разностороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных (силовых, силовой выносливости, скоростно-силовых) способностей. В этот период усиливается    сопряженное    совершенствование    сложной    техники единоборства и развитие соответствующих координационных и кондиционных способностей.
Для освоения программного материала можно отводить время всего урока или включать элементы единоборств при прохождении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Учитывая ограниченность времени, выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует использовать часть вариативной части, а также внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с юношами раздел единоборств могут осваивать девушки, проявившие к этому интерес.	

ПРИЛОЖЕНИЕ

 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна обеспечивать мониторинг здоровья учащихся. Для этого в кабинете учителя физической культуры необходимо иметь компьютер, на котором можно было бы работать с программами, позволяющими следить за весо-ростовыми, моторными и другими показателями состояния учащихся, в том числе составлять графики и работать с диаграммами.
Кроме того, учитель физической культуры должен участвовать в постоянном взаимодействии с другими организациями социальной сферы, в первую очередь с учреждениями здравоохранения и спорта.
Учителю физической культуры должна быть обеспечена информационная поддержка на основе современных информационных технологий в области библиотечных услуг (создание и ведение электронных каталогов и полнотекстовых баз данных, поиск документов по любому критерию, доступ к электронным учебным материалам и образовательным ресурсам Интернета).
Интерактивный электронный контент учителя физической культуры должен включать содержание предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности», представленное текстовыми, аудио- и видеофайлами, графикой (картинки, фото, чертежи, элементы интерфейса).

	№
п\п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Среднее (полное) общее образование
	

	1
	2
	3
	4

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	
	
	
	

	1.1
	Стандарт основного  общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	
	
	
	



	1
	2
	3
	4

	1.2
	Стандарт среднего (полного) общего образования по физической культуре (базовый уровень)
	
	

	1.3
	Стандарт среднего (полного) общего образования по физической культуре (профильный уровень)
	
	

	1.4
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования по физической культуре
	Д
	

	1.5
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (базовый профиль)
	
	



	1
	2
	3
	4

	1.6
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (профильный уровень)
	
	

	1.7
	Рабочая программа по физической культуре В.И.Ляха
	Д
	

	1.8
	В.И.Лях. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник  для общеобразовательных учреждений. –М.: Просвещение, 2014
	К
	 Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд

	1.9
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура»
	Г
	Комплекты разноуровневых тематических заданий, дидактических карточек



	1
	2
	3
	4

	1.10
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного фонда

	1.11
	Методические издания по физической культуре для учителей 
	Д
	Методические пособия и рекомендации,
журнал «Физическая культура в школе» 

	2
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	
	Гимнастика

	2.1
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	2.2
	Бревно гимнастическое напольное
	Г
	

	2.3
	Козел гимнастический
	Г
	

	2.4
	Канат для лазанья с механизмом крепления
	Г
	

	2.5
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	

	2.6
	Скамейка гимнастическая жесткая
	Г
	

	2.7
	Скамья атлетическая вертикальная
	
	

	2.8
	Скамья атлетическая наклонная 
	
	


Продолжение
	1
	2
	3
	4

	2.9
	Штанги тренировочные
	
	

	2.10
	Гантели наборные
	
	

	2.11
	Коврик гимнастический
	К
	

	2.12
	Акробатическая дорожка
	Г
	

	2.13
	Маты гимнастические
	
	

	2.14
	Мяч набивной (1- 5 кг)
	Г
	

	2.15
	Мяч малый (теннисный)
	К
	

	2.16
	Скакалка гимнастическая
	К
	

	2.17
	Палка гимнастическая
	К
	

	2.18
	Обруч гимнастический
	К
	

	2.19
	Коврики массажные
	Г
	



	1
	2
	3
	4

	2.20
	Сетка для переноса малых мячей
	Д
	

	
	Легкая атлетика

	2.21
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	2.22
	Стойки для прыжков в высоту
	Д
	

	2.23
	Барьеры легкоатлетические тренировочные
	Г
	

	2.24
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	Г
	

	2.25
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
	Д
	

	2.26
	Номера нагрудные
	Г
	



	
	Спортивные игры

	2.27
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д
	

	2.28
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	Г
	

	2.29
	Мячи баскетбольные
	Г
	

	2.30
	Сетка для переноса и хранения мячей
	Д
	

	2.31
	Жилетки игровые с номерами
	Г
	

	2.32
	Стойки волейбольные универсальные
	Д
	

	2.33
	Сетка волейбольная
	Д
	

	2.34
	Мячи волейбольные
	Г
	

	2.35
	Табло перекидное
	Д
	

	2.36
	Ворота для мини-футбола
	Д
	

	2.37
	Сетка для ворот мини-футбола
	Д
	

	2.38
	Мячи футбольные
	Г
	

	2.39
	Номера нагрудные
	Г
	

	2.40
	Мячи для ручного мяча
	Г
	

	2.41
	Компрессор для накачивания мячей
	Д
	

	2.42
	Аптечка медицинская
	
	



	1
	2
	3
	4

	3
	Спортивные залы (кабинеты)

	3.1
	Спортивный зал игровой
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек

	3.2
	Спортивный зал гимнастический
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек

	3.3
	Зоны рекреации
	
	Для проведения динамических пауз (перемен)



	1
	2
	3
	4

	3.4
	Кабинет учителя
	
	Включает в себя рабочий стол, стулья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды

	3.5
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	
	Включает в себя стеллажи, контейнеры  

	4
	Пришкольный стадион (площадка)

	4.1
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	

	4.3
	Сектор для прыжков в высоту
	Д
	

	4.4
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	

	4.5
	Площадка игровая баскетбольная
	Д
	

	4.6
	Площадка игровая волейбольная
	Д
	

	4.7
	Гимнастический городок
	Д
	

	4.8
	Полоса препятствий
	Д
	


 	Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчете на один спортивный зал. Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения указано с учетом средней наполняемости класса (26–30 учащихся).
Для отражения количественных показателей в таблице использована следующая система условных обозначений:
Д – демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев);
К – комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса):
Г – комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.
Годовой план график
	 
	 
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	Кол-во недель
	34
	8
	8
	10
	8

	Число уроков
	102
	24
	24
	30
	24

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	Спортивные игры
Волейбол
	26
	 
	 
	 
	 

	
	16
	8
	
	8
	

	Баскетбол
	10
	
	4
	
	6

	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	18
	
	

	Легкая атлетика
	20
	10
	
	
	10

	Лыжная подготовка
	18
	
	
	18
	

	Единоборство
	8
	
	2
	4
	2

	Подвижные игры с элементами спортивных игр (футбол, гандбол, флорбол)
	6
	3
	
	
	3

	Русская лапта
	6
	3
	
	
	3

	Всего часов
	102
	24
	24
	30
	24




Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет
	№ п/п
	физические способности

	Контрольное
упражнение
(тест)
	Возраст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные

	Вег 30 м, с
	16
17
	5,2 -и ниже
5,1
	5,1—4,8
5,0—4,7
	4,4 и выше
4,3
	6,1 и ниже
6,1
	5,95,3
5,9—5,3
	4,8 и выше
4,8

	2
	Координационные

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,0—7,7
7,9—7,5
	7,3 и выше
7,2
	9,7 и ниже
9,6
	9,3—8,7
9,3—8,7
	8,4 и выше
8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже
190
	195—210
205—220
	230 и выше
240
	160 и ниже
160
	170—190
170—190
	210 и выше
210

	4
	Выносливость

	6-минутный бег, м
	16
17
	1300 и выше
1300
	1050—1200
1050—1200
	900 и ниже
900
	1500 и выше
1500
	1300—1400
1300—1400
	1100 и ниже
1100

	5
	Гибкость

	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
17
	5 и ниже
5
	9—12
9—12
	15 и выше
15
	7 и ниже
7
	12—14
12—14
	20 и выше
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16
17
	4 и ниже
5
	8—9
9—10
	11 и выше
12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	
	
	
	б и ниже
6
	13—15
13—15
	18 и выше
18
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