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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ 
ПО КУРСУ « ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА »   10-11  классы

1.1 Введение

Рабочая программа разработана на основе ФГОС. примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (авт. В. И. Лях, А.А. Зданевич).  Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания объединяет урочные и внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом. Программа должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В соответствии с требованиями к результатам освоения федерального государственного образовательного стандарта   основного общего образования (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 года № 1897) данная рабочая  программа для 10-11-х классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» рассчитана на очную форму обучения и на образовательную деятельность с  применением электронного обучения и  дистанционных образовательных технологий, составлена на основании нормативно-правовых документов.

1.2 Нормативная основа программы

· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ.
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 г.  № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта   среднего общего образования».
· Федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования от 05.03.2004 г. № 1089 (далее – ФКГОС среднего (общего) образования).
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 г. № 1015 «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования».
· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 28.12.2018 г. № 345 «Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 г. № 1577 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897». 
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 03 июня 2011 г. № 1994 «О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных  учреждениях Российской Федерации». 
· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях». 
· Постановление главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 30.06.2020 г. № 16 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4. 35 98 - 20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (C0V1D-19)».
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ.
· Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 19.03.2020 г. № ГД-39/04 «О направлении методических рекомендаций».
· Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 07.05.2020 г. № ВБ - 976/04 «Рекомендации по реализации внеурочной деятельности, программы воспитания и социализации и дополнительных общеобразовательных программ с применением дистанционных образовательных технологий».
· Закон Санкт-Петербурга от 17.07.2013 г. N 461-83 (ред. от 17.07.2013 г.) "Об образовании в Санкт-Петербурге" (принят ЗС СПб 26.06.2013 г.).
· Инструктивно-методическое письмо Комитета по образованию Санкт-Петербурга от 16.03.2020 г. № 03-28-2516/20-0-0 «О реализации организациями, осуществляющими образовательную деятельность, образовательных программ с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий».
· Распоряжение Комитета по образованию Санкт-Петербурга от 02.04.2020 г. № 898-р «Об утверждении методических рекомендаций об особенностях реализации образовательных программ начального общего образования с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий».
· Методические рекомендации  Санкт-Петербургской академии постдипломного образования в соответствии с письмом департамента развития системы физкультурно-спортивного воспитания Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.09.2011 г. №19-247.
· Программа для общеобразовательных учреждений. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, Допущено МО РФ 7-е издание, М.: Просвещение, 2011). 
· Программа для общеобразовательных учреждений. «Физическая культура 10-11 классы» (автор: доктор педагогических наук В.И. Лях, М.: Просвещение, 2013). 
· Сборник нормативно-правовых актов, регулирующих вопросы внедрения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
· Образовательная программа ГБОУ школа № 536 имени Т.И. Гончаровой Московского района Санкт-Петербурга – 2022-2023 учебный год.
· Учебный план ГБОУ школа № 536 имени Т.И. Гончаровой Московского района Санкт-Петербурга – 2022-2023 учебный год.

1.3 Цели и задачи обучения по предмету « Физическая культура » 
  10-11   классов

В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования нового человека. Одним из аспектов этой важной проблемы – воспитание всесторонне и гармонически развитого человека, является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма ребёнка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического воспитания, начиная с самого раннего возраста.        Совершенствование системы физического воспитания детей школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за счет улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока физической культуры.  Необходимо усилить акцент на воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, больше внимания уделять обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, воспитанию  убеждения в значимости занятий физкультурой. Содержание уроков строить  так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности обучающихся в активной деятельности, познании, общении, утверждении собственной личности.
Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют требованиям Федерального компонента государственного стандарта начального среднего образования.
Уровень  изучения учебного материала базисный. Программа разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей  школьников 10-11-х классов.
Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.
По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой.
Характеристика особенностей (т.е. отличительные черты) программы: 
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).
Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся 10-11-х классов ориентируется на решение следующих целей и задач:
цель обучения – формирование у учащихся 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. В соответствии с этим, Примерная программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 
– развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 
– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
– освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.




1.4 Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных и воспитательных задач:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку 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 (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;
· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;
· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;
· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;
· воспитание инициативности, самостоятельности, дисциплинированности, взаимопомощи, доброжелательного отношения к людям, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений.
Программа направлена:
— на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса: спортивным залом, спортивными пришкольными площадками, региональными климатическими условиями; 
— на реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
— на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
— на расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного предмета «Физическая культура» на всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
— на усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Базовым результатом образования в области физической культуры в 10-11-х классах является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. 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».

1.5 Место учебного предмета в учебном плане

В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится  102 часа в год из расчета 3 часа в неделю.

1.6 Количество учебных часов

Программа рассчитана на 3 часа в неделю согласно приказам Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 г. № 1577 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации 
от 17 декабря 2010 г. № 1897» и от 3 июня 2011 г. № 1994 «О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных  учреждениях Российской Федерации».
При 34 учебных неделях общее количество часов на изучение предмета «Физическая культура» в 10-11-х классах составит 102 часа. 
Распределение учебных часов по полугодиям:
1 полугодие – 48 часов;
2 полугодие – 54 часа.

1.7 Личностные, метапредметные и предметные результаты
освоения учебного предмета.

В соответствии с требованиями к результатам освоения федерального государственного образовательного стандарта   основного общего образования (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 года № 1897) данная рабочая  программа для 10-11-х классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального среднего общего образования по физической культуре являются:
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— проявлять патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости и ответственности за свою Родину;
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
— проявлять дисциплинированность, соблюдение правил и социальных норм поведения, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы, тем самым демонстрируя свои коммуникативные компетентности общения и сотрудничества.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

1.8 Особенности организации учебного процесса по предмету:
 используемые формы, методы, средства  обучения

К формам организации занятий по физической культуре в школе относятся уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных и спортивных игр. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (по показателям частоты сердечных сокращений).
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, учителю необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.
Развитию самостоятельности в среднем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.

Формы обучения:
· фронтальная (общеклассная);
· групповая (в том числе и работа в парах);
· индивидуальная.
Традиционные методы обучения:
· Словесные методы; рассказ, объяснение, беседа, работа с учебником.
· Наглядные методы: демонстрация техники выполнения упражнений, наблюдение, работа с наглядными пособиями, презентациями.
· Практические методы: устные и письменные упражнения, рефераты, презентации, практического упражнения.
В словесных методах часто используются:
— объяснения, когда идет сообщение нового материала или дополнения к технике элементов;
— пояснения и комментарии при выполнении учениками отдельных элементов техники, для исправления ошибок и неточностей (главное требование: конкретность и точность пояснений, при правильном выполнении упражнений комментарий играет роль поощрения интереса к занятию, повышения мотивации на учебу);
— рассказ, беседа при изучении инструкции по технике безопасности (при этом диалог помогает активизации учеников  на освоение данного материала).
Для повышения активности деятельности учеников на занятиях применяются следующие словесные методы:
— команды: для построений и перестроений, движений по залу;
— указания (методические и организационные);
— подсчет: для проведения упражнений разминки на месте и в ходьбе.
Наглядные методы даются с использование непосредственного и опосредованного показа. Кроме выполнения упражнений учителем на уроках физкультуры применяется показ наглядных пособий: карточек и видео материалов.
Показ на уроках физкультуры играет особую роль, так как ученики запоминают не то, что слышат, а то, что видят. Поэтому необходимо соблюдать требования к непосредственному показу. Он должен быть правильным, точным и даваться  с нужными пространственно-временными характеристиками. Показ преподавателя часто сопровождается словесными комментариями.
Очень большая и важная группа методов – это практическое выполнение упражнений. Сколько бы ученик не знал и не видел упражнений, если он не будет его выполнять сам, то никогда его не освоит. Все движения нужно прочувствовать через своё тело и только при неоднократном повторении упражнения происходит их заучивание.
Методы практического выполнения упражнений проводятся:
— целостным методом: строго регламентированного упражнения, частично регламентированного упражнения;
— методом расчлененного упражнения;
— игровым методом;
— соревновательным методом.
Все эти методы применяются нами на уроках физической культуры.
Отличительной чертой является индивидуальный подход к ученику. Это объясняется, прежде всего, различными уровнями здоровья учащихся, их физическими и психическими способностями. Разным уровнем развития физических качеств и техники движений.





1.9 Используемые виды и формы контроля
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Виды:
· Входящий.
· Текущий. 
· Тематический.
· Итоговый.
Формы: 
· Тестирование.
· Практические задания.
· Устный, письменный зачет.


2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2.1 Учебно-тематический план в условиях очного обучения
   10-11   КЛАССЫ  
(3 часа в неделю) 

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


	1
	Базовая часть
	75

	1.1
	Основы теоретических знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Гимнастика с основами акробатики
	9

	1.3
	Гимнастика на гимнастических снарядах
	12

	1.4
	Лёгкая атлетика
	30

	1.5
	Баскетбол
	12

	1.6
	Волейбол
	12

	1.7
	Развитие двигательных качеств
	В процессе урока

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	2.2
	Лёгкая атлетика
	9

	2.3
	Баскетбол
	3

	2.4
	Волейбол
	3

	
	Всего:
	102




2.2 График прохождения учебной программы  по четвертям 
(3 часа в неделю)
	Четверть
	I полугодие
	II полугодие

	Недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	Кол-во
часов
в месяц
	Сентябрь
12 часов
	Октябрь
15 часов
	Ноябрь
9 часов
	Декабрь
12 часов
	Январь
9 часов
	Февраль
12 часов
	Март
9 часов
	Апрель 
12 часов
	Май
12 часов

	Кол-во
часов в        четверти
	Всего – 27 часов
	Всего – 21 час
	Всего – 30 часов
	Всего – 24 часа

	10-11
классы
	Лёгкая атлетика

12 часов
	Баскетбол


15 (12+3) часов
	Гимнастика с основами
 акробатики
21 (9+12) час
	Гимнастика
на гимнаст.
снарядах
12 часов
	Волейбол


15 (12+3) часов
	Лёгкая атлетика


27 (18+9) часов

	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3



2.3 Тематическое планирование в условиях применения электронного обучения и дистанционных образовательных технологий        10-11  классы

При переходе на дистанционное обучение проводить тестирование учащихся для оценивания теоретических знаний по видам программного материала (видам спорта), используя электронные формы обучения и учебник «Физическая культура, 10-11 класс», Под ред. М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова, И.М. Туревский – М.: Просвещение, 2013.
Практическая часть учебной программы осуществляется учащимися самостоятельно по рекомендациям учителя, которые сообщаются по электронным способам коммуникации. Учащиеся ведут «Дневник самоконтроля» (согласно расписания уроков), в котором прописан комплекс упражнений, состоящий из базовых элементов Рабочей программы по физической культуре, и в конце каждого урока выполняют упражнения контрольных нормативов, которые оцениваются при переходе на очную форму обучения.

Дневник самоконтроля выполнения упражнений на дистанционном обучении

	ФИО ученика:__________________________________              Класс:___________

	Дата выполнения
	Выполняемые виды упражнений 
по программе комплекса
	Результаты входящего контроля по
окончании дистанционного обучения

	
	Отжимание (кол-во раз)
	Пресс с прямыми ногами и
одинарным скручиванием
(по времени)
	Отжимание (кол-во раз)
	Пресс с согнутыми ногами
(по времени)
	Отжимание (кол-во раз)
	Подъём прямых ног из
Положения лёжа на спине
с опорой на локти (по времени)
	Отжимание (кол-во раз)
	Планка на локтях
(по времени)
	Отжимание (кол-во раз)
	Поднимание туловища из
положения лёжа на спине
(1 минута)
	Отметка
	Сгибание и разгибание рук в
упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	Отметка
	Упражнение «Планка» в
Положении упор на локтях
(по времени)

	Отметка

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

В программе «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» авторов В.И.Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части –
базовую и вариативную. 
В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». 
Вариативная часть включает в себя программный материал по разделам «Гимнастика» (с элементами акробатики), «Лёгкая атлетика» и «Спортивные игры» (Баскетбол, Волейбол).
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 
Для ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время как в процессе уроков, так и при выполнении одного часа в четверти, специально отведённого для этой цели.
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».
Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания по истории развития Древних и Современных Олимпийских игр; знания об основных понятиях спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), представления об общей и специальной физической подготовке и формах их организации.
Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, проведения и контроля самостоятельных занятий спортивной подготовкой.
Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из базовых видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью, в том числе и упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания).
Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Гимнастика на гимнастических снарядах», «Легкая атлетика», «Баскетбол», «Волейбол». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 
При планировании учебной программы тема «Лыжные гонки» заменена на углубленное освоение учебного материала по темам: «Гимнастика на гимнастических снарядах», «Волейбол» в соответствии с постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (температурный режим).
В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования.
Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного образовательного стандарта.
В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.
В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса.
В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения безопасных самостоятельных занятий физическими упражнениями. Теоретический материал распределен по фактическим часам.
В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов.

Знания о физической культуре
Базовые понятия физической культуры. Социокультурные 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.
Физическая культура человека. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Основы биомеханики гимнастических упражнений. 
Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми. 
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.
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.
История физической культуры. Физическая культура в разные общественно- экономические формации. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований и терминология  избранного вида спорта.
Основы безопасности выполнения физических упражнений.  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.
Активный отдых на природе и безопасность. Дальний (внутренний) и выездной туризм, меры безопасности. 
Оказание первой помощи при неотложных состояниях. Здоровый образ жизни и факторы, на него влияющие. 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.
Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней.Банные процедуры и их задачи, связь с укреплением здоровья. Правила поведения в бане и гигиенические требования к банным процедурам. 
            
Способы физкультурной деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
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.
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.
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.
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.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Повторение приемов саморегуляции, освоенньтх в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия). Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 
Комплексы упражнений для коррекции фигуры. 
Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. 
Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Гимнастика с основами акробатики и на гимнастических снарядах. Организующие строевые команды и приемы. Акробатические упражнения. Акробатическая комбинация. Гимнастические упражнения прикладного характера. Упражнения на брусьях параллельных и высокой перекладине (юноши). Упражнения на брусьях разновысоких и бревне (девушки). Опорный прыжок.
 Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Броски большого мяча (3 кг). Метание малого мяча. Метание гранаты.
Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Технико-тактические действия игроков. Игры с элементами баскетбола. Игра в баскетбол по правилам.
Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Технико-тактические действия игроков. Игра в волейбол по правилам.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ).*
          * Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 
На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 3 кг, гантели до 500 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; сгибание рук в упоре лёжа; прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого и низкого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 60 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 2000 м; равномерный 6-ти минутный бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (3 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—3 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

4. СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
10-11 классы

	№ п/п
	Название темы
	Необходимое количество часов для ее изучения
	Основные изучаемые вопросы темы

	1. 
	Знания о физической культуре. 
	в процессе уроков
	Социокультурные 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 биомеханики гимнастических упражнений. 
Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми. 
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.
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.
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.
Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней.

	1. 
	Способы физкультурной деятельности.
	в процессе уроков
	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.
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.
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.
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.
Повторение приемов саморегуляции, освоенньтх в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

	1. 
	Гимнастика с основами акробатики.
	21
	Организующие строевые команды и приемы. Построения и перестроения на месте.  Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Выполнение команд «Полоборота направо!», «Полоборота нале- во!», «Полшага!», «Полный шаг!». Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
Акробатические упражнения (юноши). Два кувырка вперед слитно; длинный кувырок вперед; длинный кувырок вперед с трёх шагов разбега; длинный кувырок вперед через препятствие высотой до 90 см; кувырок назад; кувырок назад в упор стоя ноги врозь; стойка на лопатках; кувырок вперед в стойку на лопатках; из упора присев силой стойка на голове и руках; гимнастический мост из положения стоя с помощью; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью.
Акробатическая комбинация (юноши). Например: Длинный кувырок вперед через препятствие высот. до 90 см, кувырок вперед слитно в упор присев, из упора присев силой стойка на голове и руках, упор присев, кувырок назад, кувырок назад в упор стоя ноги врозь, кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперёд в упор присев,  стойка на руках с помощью, упор присев, кувырок назад через стойку на руках с помощью в основную стойку. 
Акробатические упражнения (девушки). Два кувырка вперед слитно; кувырок назад; стойка на лопатках; кувырок назад в полушпагат; равновесие на одной (“ласточка”), выпад вперед, кувырок вперёд; гимнастический мост из положения стоя с помощью; гимнастический мост из положения стоя и поворот в упор стоя на одном колене; сед углом; стоя на коленях наклон назад.
Акробатическая комбинация (девушки). Например: Равновесие на одной, выпад вперед, два кувырка вперед слитно в упор присев, стоя на коленях наклон назад, упор присев, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, кувырок назад, сед углом, мост из положения стоя (с помощью) и поворот в упор стоя на одном колене, прыжком в упор присев, кувырок назад в полушпагат.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Подтягивание в висе (юноши); подтягивание из виса лежа (девушки); сгибание и разгибание рук в упоре лёжа; поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой за 1 минуту. Лазание по канату, шесту. 

	1. 
	Гимнастика на снарядах.
	12
	Упражнения на низкой гимнастической перекладине (юноши). Из виса подъем в упор силой; опускание переворотом в вис; подъем переворотом в упор силой; опускание переворотом в вис согнувшись; вис прогнувшись сзади; из виса соскок махом назад.
Упражнения на брусьях параллельных (юноши). Передвижение в упоре; размахивание в упоре; размахивания в упоре на плечах; подъем в упор махом вперед; размахивание в упоре; сед ноги врозь; из седа ноги врозь стойка на плечах с помощью; сед ноги врозь; из седа ноги врозь кувырок вперёд; размахивания в упоре; соскок махом вперёд; соскок махом назад; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на брусьях.
Упражнения на брусьях разновысоких (девушки). Толчком двух ног вис углом; вис присев; толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; из упора на верхней жерди опускание вперед в вис лежа; сед на бедре; из седа на бедре переход в упор на нижнюю жердь; из упора на нижней жерди опускание вперед в вис прогнувшись с опорой ногами о верхнюю жердь; из виса прогнувшись переворот в упор на нижнюю жердь; опускание переворотом в вис стоя; толчком двумя подъём переворотом в упор на нижней жерди; соскок махом назад с поворотом на 900.
Упражнения на бревне (девушки). Наскок в сед на бедре; сед углом; встать; ходьба на носках; поворот присев; шаг польки; поворот на носках; ходьба с взмахом ног; прыжки толчком двумя со сменой ног; поворот на носках; равновесие на одной («ласточка»); соскок прогнувшись ноги врозь. 
Опорный прыжок. Прыжок согнув ноги через гимнастического козла (юноши) (козел в ширину, высота 120-130 см; козел в длину, высота 115-125 см); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девушки) (козел в ширину, высота 110-120 см).

	1. 
	Легкая атлетика. 

	39
	Беговые упражнения. Высокий  и низкий старт, бег от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Финиширование. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м, челночный бег 4х9 м. Повторный челночный бег на выносливость (2х9м, 4х9м, 6х9м, 8х9м, 10х9м). Эстафетный бег. Бег в равномерном темпе до 20 мин. (девушки до 15 мин.) Бег на 1000 м, 2000 м, 3000 м, 5000 м. Кросс до 15 мин. 6-ти минутный бег. Эстафеты.
Прыжковые упражнения. Многоскоки. Прыжок в высоту способом «перешагиванием».  Прыжок в длину с 11 – 13 шагов разбега.
Броски. Бросок набивного мяча (2-3 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех шагов вперед-вверх. Ловля набивного мяча (2-3 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх.
Метание.  Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14 м, юноши до 18 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4— 5 бросковых шагов с разбега в коридор10 м на дальность и заданное расстояние. Метание гранаты 500— 700 г (юноши), 300—500 г (девушки) с места на дальность.

	1. 
	Баскетбол.
	15
	Техника передвижения, остановок, поворотов, стоек игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 
Ловля и передачи мяча. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях).
Ведение мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
Броски мяча. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Тактика игры. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом: ловля, передача, ведение, бросок. Игры с элементами баскетбола. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам баскетбола. Игры и игровые задания 3:3, 4:4, 5:5.

	1. 
	Волейбол.
	15
	Техника передвижения, остановок, поворотов, стоек игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Прием и передачи мяча. Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.
Тактика игры. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений
владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам волейбола.

	1. 
	Общеразвивающие физические упражнения.
	в процессе уроков
	Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия; на развитие координационных способностей.



5. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 
учащихся  10  класса по предмету «Физическая культура»  

В данном разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать учащиеся по завершении обучения в 10-11-х классах соответственно ФГОС.
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 
Требования к результатам изучения учебного предмета направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».
 В результате освоения учебной программы предмета «Физическая культура» учащийся по окончании 10-11 классов должен:
Знать/понимать: 
—  роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
— роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни; 
— индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
— особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
— особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
— особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
— особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
— особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Уметь:
— составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 
— выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия баскетбола и волейбола; 
— выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
— осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 
— соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении соревнований; 
— выполнять приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
— выполнять приемы массажа и самомассажа;
— проводить занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
— осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта.
Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни: 
— проведение самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;      
—включение занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

5.1 Планируемые результаты освоения учащимися  10-11  классов 
курса учебного предмета «Физическая культура»

Данные планируемые результаты и примеры оценки их достижения составлены с учетом возможностей учащихся основной физкультурной группы (не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке).
Раздел «Знания о физической культуре»
Выпускник 10-11 классов получит возможность научиться:
· объяснять роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· объяснять роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни;
· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· характеризовать особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
· характеризовать особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· определять признаки различных повреждений и травм на занятиях физической подготовкой;
· оказывать первую помощь при неотложных состояниях.
Раздел «Способы физкультурной деятельности»
Выпускник 10-11 классов получит возможность научиться:
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в  процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
· соблюдать требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки);
· 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; 
· выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при неотложных состояниях;
· 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.
Раздел «Физическое совершенствование»
Выпускник 10-11 классов получит возможность научиться:
· 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 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;
· 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;
·  выполнять тестовые нормативы по изучаемым видам спорта. 

5.2 Система оценки планируемых результатов.
Оценка успеваемости по физической культуре  в 10-11 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствия знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к знаниям по физической культуре, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области  физической культуры и ведению здорового образа жизни.
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираясь на широкие и гибкие методы и средства для  развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.
Проверка и оценка двигательных умений и навыков. Степень освоения двигательных действий контролируется в объеме изучаемых требований, т.е. с учетом особенностей этапа обучения. Средством контроля являются изучаемые физические упражнения. На этапе разучивания техника упражнений может проверяться также посредством выполнения отдельных элементов или структурно схожих подводящих упражнений, выполняемых в облегченных условиях. На этапе углубленного разучивания контролируется техника навыка в стандартных условиях выполнения. На 3-ем этапе совершенствования (умения 2-го порядка) техника оценивается в изменяющихся условиях, во взаимосвязи с количественными результатами (при значительных физических напряжениях), в соревновательной обстановке, т.е. в усложненных условиях. Степень освоения двигательных действий определяется по 5-балльной системе с учетом характера и количества ошибок.
В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все обучающиеся в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую группу. Занятия в группах отличаются учебными программами, объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала.
К основной медицинской группе относятся учащиеся без отклонений в состоянии здоровья и физическом развитии, имеющие хорошее функциональное состояние и соответствующую возрасту физическую подготовленность, а также учащиеся с незначительными (чаще функциональными) отклонениями, но не отстающие от сверстников в физическом развитии и физической подготовленности. Учащимся этой группы разрешается заниматься в полном объеме учебной программы по физической культуре  с использованием здоровьенаращивающих технологий, подготовка и сдача тестов индивидуальной физической подготовленности. В зависимости от особенностей телосложения, типа высшей нервной деятельности, функционального резерва и индивидуальных наклонностей им рекомендуются занятия определенным видом спорта в
спортивных секциях дополнительного образования и  группах ДЮСШ с подготовкой и участием в соревнованиях и т.д.
Подготовительная медицинская группа. К ней относятся учащиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья. Этой категории учащихся разрешается заниматься физической культурой по программе дня основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том числе временных). Тестовые испытания и участие в спортивно-массовых мероприятиях разрешается лишь после дополнительного медицинского осмотра. Эти учащиеся не допускаются к занятиям большинством видов спорта и участию в спортивных соревнованиях. Однако им настоятельно рекомендуются дополнительные занятия для повышения общей физической подготовки в образовательном учреждении или в домашних условиях.
Специальная медицинская группа (СМГ). К ней относятся учащиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их здоровья, не могут заниматься физической культурой по программе для основной группы. Успехи учащихся в СМГ необходимо оценивать в формировании навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима. Учащиеся выполняют творческие, письменные работы в соответствии с программным материалом. В аттестаты об основном общем образовании и среднем (полном) общем образовании обязательно выставляется отметка по физической культуре.
Уроки физической культуры посещают все обучающиеся, имея с собой спортивную форму в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия
или урока, согласно требованиям техники безопасности и охраны труда.
С учащимися, включенными в СМГ, занимаются учителя физкультуры на основном уроке для всего класса.




6. КОНТРОЛЬ КАЧЕСТВА ОБУЧЕНИЯ

Контрольные уроки (распределение по полугодиям и темам):
1 полугодие: Лёгкая атлетика – 6 уроков; 
                       Баскетбол – 5 уроков.
                       Гимнастика с основами акробатики – 6 уроков; 
                       ОФП (силовые упражнения) – 6 уроков. 
2 полугодие: Гимнастика на снарядах – 2 уроков; 
                       Волейбол – 5 уроков.  
                       Лёгкая атлетика – 11 уроков.

7. КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Аттестация учащихся планируется по четвертям по текущим оценкам, а также 
соответственно результатам тестирования по каждому разделу программы.
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Проверка проводится в одинаковых условиях для всех учеников. Для повышения объективности оценки данного качества используется одно физическое упражнение. Чаще проверяются физические качества, которые в большей мере изменяются. Неспецифичные физические качества для раздела учебной программы контролируются в течение четверти, а специфичные – на стыке с последующим разделом.
Тесты органически связаны с содержанием урока. Методика контроля обеспечивает объективность результатов. Основной метод контроля – соревновательный (проведение контрольных испытаний). 
Разновидности контроля: предварительный, оперативный, текущий, этапный, итоговый. Сравнение результатов тестирования предварительного, текущего, этапного и итогового контроля с нормативами школьной программы позволяет судить о степени решения учебных задач в соответствующем периоде.

7.1 Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
1. старт не из требуемого положения;
1. отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
1. бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
1. несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

7.2 Критерии оценки успеваемости по основам знаний

Оценка «5» – выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает приводя примеры из практики или своего опыта.
Оценка «4» – ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценка «3» – выставляется за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знаниях материала, нет должной аргументации и умения применить знания в своем опыте. 

7.3 Критерии оценки успеваемости по технике владения двигательными действиями (умения, навыки).

Оценка производится визуально.
Оценка «5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 
Оценка «3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Оценка «2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.

          7.4 Проверка и оценка уровня развития физических качеств

Основным средством определения уровня развития качеств являются физические упражнения (тесты). Для определения уровня развития физической подготовленности занимающихся в I – II полугодиях, рабочим план-графиком предусмотрено тестирование учащихся, т.е. предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и в конце учебного года.
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 10 класс.

Нормативы уровня физической подготовленности учащихся 10 класса
	№ п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение (тест)
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	5,2 и выше
	5,1-4,8
	4,4 и ниже
	6,1 и выше
	5,9-5,3
	4,8 и ниже

	2
	Координа-ционные
	Челночный бег3Х10 м, с
	8,2 и выше
	8,0-7,7
	7,3 и ниже
	9,7 и выше
	9,3-8,7
	8,4 и ниже

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину
с места, см
	180 и ниже
	195-210
	230 и выше
	160 и ниже
	170-190
	210 и выше

	4
	Выносли-вость
	6-минутный
бег, м
	1100 и менее
	1300-1400
	1500 и более
	900 и менее
	1050-1200
	1300 и более

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см
	5 и ниже
	9-12
	15 и выше
	7 и ниже
	12-14
	20 и выше




Учебные нормативы контрольных упражнений (10 класс)
	Контрольные упражнения
	Оценка нормативов

	
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	 1. Челночный бег 4х9м (с)                                          (сентябрь)
	9,7
	10,1
	10,4
	10,4
	10,8
	11,0

	 2. Бег 60м (с)                                                               (сентябрь)
	8,4
	9,2
	9,8
	9,4
	10,0
	10,5

	 3. Бег 6 минут (кол-во кругов по залу)                     (сентябрь)               
	28
	27
	25
	26
	25
	23

	 4. Бег 1000м (мин. с)                                                  (сентябрь)
	3.45
	4.15
	4.45
	4.15
	4.45
	5.15

	 5. Бег 2000м (мин. с)                                                  (сентябрь)
	8,20
	8,40
	9,20
	10,20
	12,00
	13,00

	 6. Бег 3000м (мин. с)
	15.00
	16.00
	17.00
	без учета времени

	 7. Многоскоки, 8 прыжков (м)
	19,5
	18,5
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5

	 8. Прыжок в длину с места  (см)
	220
	210
	190
	185
	170
	160

	 9. Прыжок в длину (см)
	440
	400
	340
	375
	340
	300

	10. Прыжок в высоту (см)
	135
	130
	115
	120
	115
	105

	11. Метание гранаты 700г/500г (м)
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	12. Подтягивание из виса (раз)
	11
	9
	8
	---
	---
	---

	13. Подтягивание в смешанном висе (раз)
	---
	---
	---
	14
	8
	4

	14. Разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	25
	20
	15
	15
	10
	8

	15. Поднимание туловища за 1 мин. (раз) 
	47
	42
	37
	37
	32
	27

	16. Подъем переворотом (раз)
	3
	2
	1
	---
	---
	---

	17. Сгибание, разгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	10
	8
	6
	---
	---
	---

	18. Угол в упоре на брусьях (сек.)
	5
	4
	3
	---
	---
	---

	19. Наклоны вперед в положении сидя (см)
	14
	12
	7
	22
	18
	13

	20. Челночный бег 4х9м (с)                                                 (май)
	9,5
	9,9
	10,2
	10,4
	10,8
	11,0

	21. Бег 60м (с)                                                                       (май)
	8,3
	9,0
	9,6
	9,4
	10,0
	10,5

	22. Бег 6 минут (кол-во кругов по залу)                             (май)
	28
	27
	26
	26
	25
	23

	23. Бег 1000м (мин. с)                                                          (май)
	3.45
	4.15
	4.45
	4.15
	4.45
	5.15

	24. Бег 2000м (мин. с)                                                          (май)
	---
	---
	---
	10.10
	11.40
	12.40




Примерные темы рефератов или презентаций (10 класс)
1. Олимпийские игры древней Греции в сравнении с Олимпийскими играми современности.
2. Летние Олимпийские виды спорта.
3. Зимние Олимпийские виды спорта.
4. Олимпиада и Паралимпиада.
5. Значение физической культуры в развитии личности.
6. Мой любимый вид спорта.
7. Лёгкая атлетика - королева спорта.
8. Спортивная гимнастика.
9. Физическая культура в моей семье.
10. Современные виды спорта и спортивные увлечения учащихся моей школы.
11. История развития спорта в России и в мире (любой интересный для Вас вид спорта).
12. Место физической культуры в общей культуре человека.
13. Охрана труда и техника безопасности на занятиях и уроках физической культурой.
14. Влияние на здоровье (на выбор) солнечного света, свежего воздуха, чистой
воды, естественного питания, физических упражнений, отдыха, хорошей осанки,
голодания, гигиенических факторов, закаливания и т. д..
15. Первые Олимпийские игры.
16. Первая победа на футбольном матче.
17. Знаменитые фигуристы.
18. Знаменитые футболисты.
19. Знаменитые хоккеисты.
20. Знаменитые боксёры.
21. Знаменитые бегуны.
22. Соблюдение правил гигиены.
23. Режим дня.
24. Правильное питание.
25. Закаливание.
Нормативы уровня физической подготовленности учащихся 11 класса
	№ п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение (тест)
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	5,1 и выше
	5,0-4,7
	4,43и ниже
	6,1 и выше
	5,9-5,3
	4,8 и ниже

	2
	Координа-ционные
	Челночный бег3Х10 м, с
	8,1 и выше
	7,9-7,5
	7,2 и ниже
	9,6 и выше
	9,3-8,7
	8,4 и ниже

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину
с места, см
	190 и ниже
	205-220
	240 и выше
	160 и ниже
	170-190
	210 и выше

	4
	Выносли-вость
	6-минутный
бег, м
	1100 и менее
	1300-1400
	1500 и более
	900 и менее
	1050-1200
	1300 и более

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см
	5 и ниже
	9-12
	15 и выше
	7 и ниже
	12-14
	20 и выше




Учебные нормативы контрольных упражнений (11 класс)
	Контрольные упражнения
	Оценка нормативов

	
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	 1. Челночный бег 4х9м (с)                                          (сентябрь)
	9,6
	9,8
	10,1
	10,4
	10,8
	11,0

	 2. Бег 60м (с)                                                               (сентябрь)
	8,3
	9,0
	9,4
	9,4
	10,0
	10,5

	 3. Бег 6 минут (кол-во кругов по залу)                     (сентябрь)               
	28
	27
	26
	26
	25
	23

	 4. Бег 1000м (мин. с)                                                  (сентябрь)
	3.45
	4.15
	4.45
	4.15
	4.45
	5.15

	 5. Бег 2000м (мин. с)                                                  (сентябрь)
	8,20
	8,40
	9,20
	10.10
	11.40
	12.40

	 6. Бег 3000м (мин. с)
	15.00
	16.00
	17.00
	без учета времени

	 7. Многоскоки, 8 прыжков (м)
	20,5
	19,5
	18,5
	16,5
	15,5
	14,5

	 8. Прыжок в длину с места  (см)
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	 9. Прыжок в длину (см)
	460
	420
	370
	380
	340
	310

	10. Прыжок в высоту (см)
	140
	135
	120
	120
	115
	105

	11. Метание гранаты 700г/500г (м)
	38
	32
	26
	23
	18
	12

	12. Подтягивание из виса (раз)
	12
	10
	8
	---
	---
	---

	13. Подтягивание в смешанном висе (раз)
	---
	---
	---
	14
	8
	4

	14. Разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	27
	22
	17
	15
	10
	8

	15. Поднимание туловища за 1 мин. (раз) 
	50
	45
	40
	40
	35
	30

	16. Подъем переворотом (раз)
	4
	3
	2
	---
	---
	---

	17. Сгибание, разгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	12
	10
	7
	---
	---
	---

	18. Угол в упоре на брусьях (сек.)
	5
	4
	3
	---
	---
	---

	19. Наклоны вперед в положении сидя (см)
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	20. Челночный бег 4х9м (с)                                                 (май)
	9,5
	9,7
	9,9
	10,4
	10,8
	11,0

	21. Бег 60м (с)                                                                       (май)
	8,2
	8,7
	9,1
	9,4
	10,0
	10,5

	22. Бег 6 минут (кол-во кругов по залу)                             (май)
	29
	28
	26
	26
	25
	23

	23. Бег 1000м (мин. с)                                                          (май)
	3.30
	4.00
	4.30
	4.00
	4.30
	5.00

	24. Бег 2000м (мин. с)                                                          (май)
	---
	---
	---
	10.00
	11.30
	12.20

	25. Бег 3000м (мин. с)                                                          (май)
	13.00
	15.00
	16.30
	без учета времени

	20. Челночный бег 4х9м (с)                                                 (май)
	9,5
	9,9
	10,2
	10,4
	10,8
	11,0




Примерные темы рефератов или презентаций (11 класс)
1. Олимпийские игры древней Греции в сравнении с Олимпийскими играми современности.
2. Летние Олимпийские виды спорта.
3. Зимние Олимпийские виды спорта.
4. Олимпиада и Паралимпиада.
5. Значение физической культуры в развитии личности.
6. Мой любимый вид спорта.
7. Лёгкая атлетика - королева спорта.
8. Спортивная гимнастика.
9. Физическая культура в моей семье.
10. Современные виды спорта и спортивные увлечения учащихся моей школы.
11. История развития спорта в России и в мире (любой интересный для Вас вид спорта).
12. Место физической культуры в общей культуре человека.
13. Охрана труда и техника безопасности на занятиях и уроках физической культурой.
14. Влияние на здоровье (на выбор) солнечного света, свежего воздуха, чистой
воды, естественного питания, физических упражнений, отдыха, хорошей осанки,
голодания, гигиенических факторов, закаливания и т. д..
15. Первые Олимпийские игры.
16. Первая победа на футбольном матче.
17. Знаменитые фигуристы.
18. Знаменитые футболисты.
19. Знаменитые хоккеисты.
20. Знаменитые боксёры.
21. Знаменитые бегуны.
22. Соблюдение правил гигиены.
23. Режим дня.
24. Правильное питание.
25. Закаливание.

7.5 Критерии оценки при аттестации учащегося

Учащийся оценивается на уроках физической культуры – 5 (отлично), в зависимости от следующих конкретных условий:
1. Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока;
2. Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе. Соблюдает гигиенические правила и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий;
3. Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть существенные положительные изменения в физических возможностях учащегося, которые замечены
учителем. Занимается самостоятельно в спортивной секции школы, района или города, имеет спортивные разряды или спортивные успехи на соревнованиях любого ранга;
4. Постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или полугодия. Успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на уроках нормативы по физической культуре, для своего возраста;
5. Выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе школьных соревнований между классами или организации классных спортивных мероприятий, а также необходимыми навыками и знаниями теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.

Учащийся оценивается на уроках физической культуры – 4 (хорошо), в зависимости от следующих конкретных условий:
1. Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока;
2. Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий;
3. Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть положительные изменения в физических возможностях учащегося, которые замечены учителем;
4. Постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или полугодия. Успешно сдаёт или подтверждает 80% всех требуемых на уроках нормативов по физической культуре, для своего возраста;
5. Выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе или организации урока, а также необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.

Учащийся оценивается на уроках физической культуры – 3 (удовлетворительно), в зависимости от следующих конкретных условий:
1. Имеет с собой спортивную форму в не полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока;
2. Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий;
3. Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть незначительные, но положительные изменения в физических возможностях учащегося, которые могут быть замечены учителем физической культуры;
4. Продемонстрировал не существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение полугодия;
5. Частично выполняет теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.

Учащийся оценивается на уроках физической культуры – 2 (неудовлетворительно), в зависимости от следующих конкретных условий:
1. Не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока;
2. Не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках физической культуры;
3. Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при этом не имеет стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями. Нет положительных изменений в физических возможностях учащегося, которые должны быть замечены учителем физической культуры;
4. Не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств;
5. Не выполнял теоретические или иные задания учителя, не овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры;
6. Не выполнил домашние задания учителя физической культуры (творческие работы, рефераты, презентации).

7.6 Критерии оценки при аттестации учащихся специальной 
медицинской группы (СМГ)

При выставлении четвертной, полугодовой, годовой и итоговой отметки по физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над собой и выполнение всех рекомендаций учителя физической культуры. Учащийся, отнесенный по состоянию
здоровья к специальной медицинской группе, аттестуется по результатам выполнения требований учебных программ.
У учащегося СМГ необходимо оценивать успехи в формировании навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима. При выставлении текущей отметки учащемуся учитель должен соблюдать особый такт, быть максимально
внимательным, не унижая достоинства ученика, использовать отметку таким образом,
чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его дальнейшие занятия физической культурой.
Итоговая отметка выставляется с учетом теоретических, творческих и практических занятий, а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.
Положительная отметка должна быть выставлена также учащемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками.
При пропуске уроков физической культуры учащийся обязан подтвердить причину отсутствия заверенной медицинской справкой или иным официальным документом, который передаётся классному руководителю и учителю физкультуры.
Все обучающиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в помещении спортивного зала, или на стадионе под присмотром учителя физической культуры. Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или иных занятий, с данными учащимися.
Положительная отметка учащемуся, освобождённому от физических нагрузок, выставляется в зависимости от следующих конкретных условий:
1. Регулярное посещение учащимся занятий по физической культуре;
2. Старательное выполнение учащимся указаний учителя;
3. Овладение учащимся доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики;
4. Овладение необходимыми теоретическими знаниями в области физической культуры и спорта;
5. Оказание посильной помощи в судействе или организации урока;
6. Сдача и защита рефератов;
7. Выполнение творческих работ.

8. Формирование универсальных учебных действий

Овладение учащимися универсальными учебными действиями создают возможность самостоятельного успешного усвоения новых знаний, умений и компетентностей на основе формирования умения учиться. Эта возможность обеспечивается тем, что универсальные учебные действия – это обобщенные действия, порождающие широкую ориентацию учащихся в различных предметных областях познания и мотивацию.
Универсальные учебные действия обеспечивают учащемуся:
– возможность самостоятельно осуществлять деятельность учения, ставить учебные цели, искать и использовать необходимые средства и способы их достижения, уметь контролировать и оценивать учебную деятельность и ее результаты; 
– условия развития личности и ее самореализации на основе умения учиться и сотрудничать со сверстниками и взрослыми, умение учиться обеспечивает личности готовность к непрерывному образованию, высокую социальную и профессиональную мобильность во взрослой жизни;
– успешное усвоение знаний, умений и навыков, формирование картины мира, компетентностей в любой предметной области познания.
Личностные действия позволяют сделать учение осмысленным, обеспечивают ученику значимость решения учебных задач, увязывая их с реальными жизненными целями и ситуациями. Личностные действия направлены на осознание, исследование и принятие жизненных ценностей и смыслов, позволяют сориентироваться в нравственных нормах, правилах, оценках, выработать свою жизненную позицию в отношении мира, окружающих людей,  самого себя и своего будущего.
Личностные УУД
1. Ценностно-смысловая ориентация учащихся.
1. Действие смыслообразования.
1. Нравственно-этическое оценивание.
Коммуникативные действия   обеспечивают возможности сотрудничества – умение слышать, слушать и понимать партнера, планировать и согласованно выполнять совместную деятельность, распределять роли, взаимно контролировать действия друг друга, уметь договариваться, вести дискуссию, правильно выражать свои мысли в речи, уважать в общении и сотрудничества партнера и самого себя. Умение учиться означает умение эффективно сотрудничать как с учителем, так и со сверстниками, умение и готовность вести диалог, искать решения, оказывать поддержку друг другу.

Коммуникативные УУД
1. Умение выражать свои мысли.
1. Разрешение конфликтов, постановка вопросов.
1. Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
1. Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.
1. Построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации.
Регулятивные действия обеспечивают возможность управления познавательной и учебной деятельности посредством постановки целей, планирования, контроля, коррекции своих действий и оценки успешности усвоения. Последовательный переход к самоуправлению и саморегуляции в учебной деятельности обеспечивает базу будущего профессионального образования и самосовершенствования.
Регулятивные УУД
1. Целеполагание. 
1. Волевая саморегуляция. 
1. Коррекция.
1. Оценка качества и уровня усвоения.
1. Контроль в форме сличения с эталоном.
1. Планирование промежуточных целей с учетом результата.
Познавательные действия включают действия исследования, поиска и отбора необходимой информации, ее структурирования; моделирования изучаемого содержания, логические действия и операции, способы решения задач. 
Познавательные универсальные действия
Общеучебные:
1. Умение структурировать знания.
1. Выделение и формулирование учебной цели.
1. Поиск и  выделение необходимой информации.
1. Анализ объектов.
1. Синтез, как составление целого из частей.
1. Классификация объектов.
Требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень)
Умение применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем уровне.

9. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОЦЕССА

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.
Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.
Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Перед каждым уроком учитель проверяет качество снарядов: устойчивость и прочность.



Таблица

	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1.
	Основная литература для  учителя
	

	1.1.
	Стандарт  среднего общего образования по физической культуре.
	Д

	1.2.
	Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2011.
	Д

	1.3.
	Лях В.И. Программа для общеобразовательных учреждений. «Физическая культура 10-11 классы». – М.: Просвещение, 2013.
	Д

	1.4.
	Учебник «Физическая культура, 10-11 класс» / Под ред. Виленский М.Я, Торочкова Т.Ю., Туревский И.М. – М.: Просвещение, 2013.
	Д

	1.5.
	Рабочая программа по физической культуре. 
	Д

	2.
	Дополнительная литература для учителя
	

	2.1.
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Д

	3.
	Дополнительная литература для учащихся
	

	3.1.
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению.
	Д

	4.
	Технические средства обучения
	

	4.1.
	Музыкальный центр
	Д

	4.2.
	Аудиозаписи
	Д

	5.
	Учебно-практическое оборудование
	

	5.1.
	Бревно гимнастическое (пристенное) 
	Г

	5.2.
	Бревно гимнастическое (напольное)
	Г

	5.3.
	Козел гимнастический
	Г

	5.4.
	Мост гимнастический подкидной
	Г

	5.5.
	Брусья гимнастические разновысокие
	Г

	5.6.
	Брусья гимнастические параллельные
	Г

	5.7.
	Перекладина гимнастическая (пристенная)
	Г

	5.8.
	Канат для лазанья
	Г

	5.9.
	Шест для лазанья
	Г

	5.10.
	Мат гимнастический
	Г

	5.11.
	Стенка гимнастическая
	Г

	5.12.
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)
	Г

	5.13.
	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания)
	Г

	5.14.
	Мяч набивной (1 кг) 
	Г

	5.15.
	Мяч малый (теннисный)
	К

	5.16.
	Обруч пластиковый детский
	Г

	5.17.
	Палка гимнастическая
	Г

	5.18.
	Скакалка детская
	Г

	5.19.
	Щиты баскетбольные с кольцами и сеткой
	Г

	5.20.
	Мяч баскетбольный № 5
	К

	5.21.
	Сетка волейбольная
	Д

	5.22.
	Мяч волейбольный
	К

	5.23.
	Стойка для прыжков в высоту
	Г

	5.24.
	Планка для прыжков в высоту
	Г

	5.25.
	Конусы (большие, средние, малые)
	Г

	5.26.
	Эстафетная палочка
	Г

	5.27.
	Стартовый флажок
	Д

	5.28.
	Судейский свисток
	Д

	5.29.
	Накидки цветные игровые
	Г

	5.30.
	Секундомер
	Д

	5.31.
	Рулетка измерительная
	Д

	5.32.
	Сетка для переноски и хранения мячей
	Д

	5.33.
	Аптечка медицинская
	Д



Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая система 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.

Используемый  учебно-методический комплект

В соответствии с образовательной программой школы использован следующий учебно-методический комплект:

· УМК учителя 
– Государственная программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» / Авторы: док. пед. наук В.И. Лях, канд. пед. наук А.А. Зданевич, Допущено МО РФ 7-е издание, М.: Просвещение, 2011. 
– Программа для общеобразовательных учреждений. «Физическая культура 10-11 классы» (автор: доктор педагогических наук В.И. Лях, М.: Просвещение, 2013).

· УМК обучающегося:
– «Физическая культура, 10-11 класс», Под ред. М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова, И.М. Туревский – М.: Просвещение, 2013.

· Материалы для контроля:
– «Физическая культура» Тестовый контроль 10-11 классы Москва «Просвещение» 2012
г. Лях В.И.
– Таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности.
– Сборник нормативно-правовых актов, регулирующих вопросы внедрения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

· Интернет-ресурсы:
– Сайт «Единое окно доступа к образовательным ресурсам (Электронный документ). Режим доступа: http//window.edu.ru
– Сайт «Каталог единой коллекции цифровых образовательных ресурсов»: (Электронный документ). Режим доступа: http//school-collection.edu.ru
– Сайт «Сеть творческих учителей»: Режим доступа: http//www.it-n.ru
– Сайт «Федеральный государственный образовательный стандарт»: (Электронный документ). Режим доступа: http//standart.edu.ru



