Пояснительная записка

           Рабочая программа разработана на основе Примерной и авторской программы физического воспитания В.И. Ляха и А.А.Зданевича.

Цель учебного предмета «Физическая культура» - формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.                Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 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 идр.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений 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 целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Общая характеристика учебного предмета
   Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

   
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка).

   
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры включает в себя программный материал по спортивным играм. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для закрепления теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.

Место учебного предмета в учебном плане.

    Согласно учебному плану школы на обязательное изучение всех учебных тем программы отводится 204 ч, из расчета 3ч в неделю с  X по XII класс.
Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированное качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.
Содержание учебного предмета
Основы знаний о физической культуре, умения навыки

Социокультурные основы

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

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

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

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

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

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приёмы саморегуляции.
10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Баскетбол

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

10 – 11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

 Лёгкая атлетика

10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.
Лыжная подготовка

10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки
Учебно-тематическое планирование по физической культуре

в 10 классе
	№ п/п
	Название раздела программы
	Количество часов
	Темы уроков
	Виды контроля

	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	5
	6

	1
	Легкая атлетика
	1
	Техника безопасности на уроках по легкой атлетике. Высокий и низкий старт
	Фронтальный опрос

	2
	Легкая атлетика
	1
	Равномерный бег 1000 метров. Метание гранаты с разбега
	Корректировка техники бега

	3
	Легкая атлетика
	1
	Бег 30 метров (3 повторения). Метание гранаты с разбега
	Корректировка техники бега

	4
	Легкая атлетика


	1
	Бег 60 метров ( 3 повторения).

Метание гранаты с разбега
	Фикси​рование резуль​тата

	5
	Легкая атлетика
	1
	Метание гранаты с разбега - учет


	Фикси​рование резуль​тата

	6
	Легкая атлетика
	1
	Подтягивание на перекладине (ю), сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д). Равномерный бег 1000 метров.
	Корректировка техники бега

	7
	Легкая атлетика
	1
	Прыжки в длину с места - учет. Бег  100  м с низкого старта (3 повторения)
	Корректировка техники бега

	8
	ОФП

Легкая атлетика
	1
	Стартовые ускорения 20 м с низкого старта 

(5 повторений)
	Коррек​тировка техники старта, бега

	9
	Легкая атлетика
	1
	Равномерный бег 1000 метров. Прыжок в длину с разбега
	Корректировка техники и тактики бега

	10
	ОФП
	1
	Бег 100 метров - учет.  

Прыжок в длину с разбега
	Фиксирование результата

	11
	ОФП


	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 сек.
	Фикси​рование резуль​тата

	12
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 800 и  1000 метров
	Фикси​рование резуль​тата

	13
	Легкая атлетика 
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 15 минут
	Техника длительного бега 

	14


	Легкая атлетика 
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 15 минут
	Техника длительного бега 

	15
	Легкая атлетика 
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 20 минут
	Техника длительного бега 

	16
	Легкая атлетика 


	1
	Бег на 2000  м (д) и бег на 3000 м (ю)
	Корректировка техники и тактики бега

	17


	Легкая атлетика
	1
	«Фартлек»
	Контроль за пульсом

	18

	Баскетбол
	1
	Инструктаж по ТБ. Соверш.  передач двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола
	Корректи​ровка техники движений

	19
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника в баскетболе. Прыжок в длину с места на результат.
	Корректи​ровка техники движений

	20
	Баскетбол
	1
	Варианты    бросков мяча в корзину в движении
	Корректи​ровка техники исполнения

	21
	Баскетбол
	1
	Тактика в нападении (стремительное нападение) Челночный бег 10х10 м на результат.
	Корректи​ровка техники и тактики

	22
	Баскетбол
	1
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	23
	Баскетбол
	1
	Вырывание,   выбивание, перехват, накрывание. Подтягивания и сгибание рук в упоре лежа на результат.
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	24
	Баскетбол
	1
	Ведение мяча с сопротивлением и без сопротивления защитника
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	25
	Баскетбол
	1
	Тактика в защите и в нападении
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	26
	Баскетбол
	1
	Двусторонняя игра в баскетбол 4x 4
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	27
	Баскетбол
	1
	Двусторонняя игра в баскетбол 5x 5
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	28
	Волейбол
	1
	Инструктаж по ТБ. Передвижения, комбинации из основных элементов техники
	Корректировка техники движения

	29
	Волейбол
	1
	Закрепление      техники приема и передач мяча в опорном  положении,  в прыжке, передача назад
	Корректировка техники выполнения

	30
	Волейбол
	1
	Закрепление прямой верхней передачи
	Корректировка техники выполнения

	31
	Волейбол
	1
	Закрепление прямого на​падающего удара
	Корректировка техники выполнения

	32
	Волейбол
	1
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками
	Корректировка техники выполнения

	33
	Волейбол
	1
	Закрепление приема мяча одной рукой с падением вперед и скольжением на груди - животе
	Техника исполнения

	34
	Волейбол
	1
	Изучение вариантов бло​кирования   нападающих ударов (одиночное, вдвоем), страховка
	Корректировка техники выполнения

	35
	Волейбол
	1
	Тактика нападения -индивидуальные, групповые и командные действия
	Корректи​ровка тактики игры

	36
	Волейбол
	1
	Тактика защиты - индивидуальные, групповые и командные действия
	Корректи​ровка тактики игры

	37
	Волейбол
	1
	Двусторонняя игра 
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	38
	Волейбол
	1
	Двусторонняя игра 
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	39
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Прыжок ноги врозь через коня в длину (ю) и козла (д)

Прыжки через скакалку на результат за 1 мин.
	Корректи​ровка выполнения команд

	40
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Прыжок ноги врозь через коня в длину (ю) и козла (д)

Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.


	Корректи​ровка техники выполнения

	41
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.

Упр. на гибкость на результат.
	Корректи​ровка техники выполнения

	42
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.

Пресс за 1 мин. на результат.
	Корректи​ровка техники выполнения



	43
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Круговая   тренировка  с  индивидуальным подходом.

Акробатическая комбинация на технику.
	Корректи​ровка техники выполнения

	44
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.

Силовое упр. «Бёрби» на результат.
	Корректи​ровка техники выполнения

	45
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Круговая   тренировка  с  индивидуальным подходом
	Корректи​ровка техники выполнения

	46
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Круговая   тренировка  с  индивидуальным подходом

Комбинация на брусьях на технику.
	Корректи​ровка техники выполнения

	47
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинация на перекладине на технику.
	Корректи​ровка техники выполнения


	48
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Прыжок ноги врозь через коня в длину (ю) и козла (д) - учет


	Фиксирование результата

	49
	Лыжные гонки
	1
	Техника безопасности на уроках по лыжным гонкам
	Фронтальный опрос

	50

51
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Зимние виды спорта. Попеременный двухшажный ход


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к .Происхождение зимних видов спорта.

Попеременный двухшажный ход


	

	52

53
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Лыжные палки. Попеременный четырехшажный ход.


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к.Лыжные крепления. Попеременный четырехшажный ход.
	

	54

55
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Уход за лыжами. Одновременный бесшажный ход


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Одежда занимиющихся.

Одновременный бесшажный ход


	

	56

57
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Лыжные ботинки. Одновременный одношажный и двухшажный ход


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Лыжные мази. Одновременный одношажный и двухшажный ход
	

	58

59
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Лыжные парафины. Переход с одновременных ходов на попеременные
	Корректировка техники  и тактики прохождения дистанции


	
	
	1
	Р.к. Лыжные ускорители. Переход с одновременных ходов на попеременные и обратно.
	

	60

61
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Травматизм на уроках лыжной подготовки. Коньковый ход

Дистанция 2 и 3 км классическим ходом на результат.
	Корректировка техники  и тактики прохождения дистанции

	
	
	1
	Р.к. История л.с. Архангельской области. Теоретичекий урок.
	

	62


	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Предупреждение обморожений при занятиях лыжами.  Спуски и торможение "плугом"
	Фронтальный опрос

	
	
	1
	Р.к. Положение о соревнованиях. 

Дистанция 3 и 5 км классическим стилем на результат.
	

	63

64
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Правила индивидуальной гонки. Коньковый ход

Повторные отрезки 3 х 300 м
	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Правила спринтерской гонки.Спринт. Дистанция 1и 2 км на результат (конек).
	

	65

66
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Правила масстарта. Переход с одного хода на другой
	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Самостоятельные занятия лыжами. Дистанция 3 и 5 км на результат(св. стиль).
	

	67


	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Влияние занятий лыжами на здоровье. Переход с одного хода на другой
	Корректировка движений

	68
	Лыжные гонки
	1
	Коньковый ход

Прохождение дистанции  5 км (д) и 7 км (ю) (своб. стиль)
	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Самостоятельные занятия лыжами. Теоретический тест.
	

	69

70
	Баскетбол
	1
	Инструктаж по ТБ. Передвижение в нападении и защите
	Корректировка движений

	
	
	1
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	

	71

72


	Баскетбол
	1
	Передача мяча одной рукой переводом. Ловля мяча, переданного сзади, при беге по прямой
	Корректи​ровка техники исполнения

	
	
	1
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	

	73

74


	Баскетбол
	1
	Броски по кольцу с дальней и со средней дистанции. Бросок "крюком" с места и в движении
	Корректи​ровка техники исполнения

	
	
	1
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» на результат.
	

	75

76


	Баскетбол
	1
	Позиционное нападение
	Корректи​ровка тактики

	
	
	1
	Сгибание рук в упоре на брусьях и вис на согнутых руках на результат.
	

	77

78
	Баскетбол
	2
	Зонная защита
	Корректи​ровка тактики

	
	
	
	
	

	79
	Легкая атлетика
	1
	Техника безопасности  на уроках по  легкой атлетике
	Фронтальный опрос

	80

81
	ОФП
	2
	Прыжки со скакалкой с максимальной интенсивностью до 1 мин (3-4 повт.)
	Учет количества прыжков

	
	
	
	
	

	82

83
	ОФП
	2
	Упражнения с набивными мячами с максимальной интенсивностью (вес 3-5 кг)
	Контроль за пульсом

	
	
	
	
	

	84

85
	ОФП
	2
	Круговая тренировка с индивидуальным подходом
	Контроль за пульсом

	
	
	
	
	

	86
	Легкая атлетика
	1
	Совершенствование кроссового бега (без учета времени)
	Корректировка техники бега

	87
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 400 метров. Учетный урок
	Корректировка техники и тактики бега

	88
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 100 метров. Учетный урок
	Корректировка техники и тактики бега

	89
	Легкая атлетика
	1
	Повторное пробеганне 30 м - 3-4 раза, 60 м - 3-4 раза
	Индивидуализация нагрузок

	90
	Легкая атлетика
	1
	Закрепление техники прыжков в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись»
	Корректи​ровка техни​ки и тактики прыжков

	91
	Легкая атлетика
	1
	Зачетный урок по прыжкам в длину с разбега
	Корректи​ровка техни​ки и тактики прыжков

	92
	Легкая атлетика
	1
	Совершенствование техники бега на 200 метров

	Корректи​ровка техники и тактики бега

	93
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 200 метров - учет
	Фиксиро​вание результата

	94
	Легкая атлетика
	1
	Бег 2000 метров (девушки) и 3000 метров (юноши) - учет
	Фиксиро​вание результата

	95
	ОФП
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места
	Корректи​ровка исполнения упражнений

	96
	ОФП
	1
	ОРУ на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 1 мин.
	Фиксирова​ние резуль​татов

	97
	ОФП
	1
	ОРУ на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Фиксирова​ние резуль​татов

	98
	Лёгкая атлетика 
	1
	Метание гранаты  с разбега.
	Корректи​ровка исполнения упражнений

	99
	ОФП
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 10 х 10 метров
	Фиксиро​вание результа​тов

	100
	ОФП
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя
	Фиксиро​вание результа​тов

	101
	Легкая атлетика 
	1
	Метание гранаты  с разбега.
	Корректи​ровка исполнения упражнений

	102
	Легкая атлетика
	1
	Аттестационная  работа.
	Выставление годовых оценок


Учебно-тематическое планирование по физической культуре

в 11 классе
	№ п/п
	Название раздела программы
	Количество часов
	Темы уроков
	Виды контроля

	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	5
	6

	1
	Легкая атлетика
	1
	Техника безопасности на уроках по легкой атлетике. Высокий и низкий старт
	Фронтальный опрос

	2
	Легкая атлетика
	1
	Равномерный бег 1000 метров. Метание гранаты с разбега
	Корректировка техники бега

	3
	Легкая атлетика
	1
	Бег 30 метров (3 повторения). Метание гранаты с разбега
	Корректировка техники бега

	4
	Легкая атлетика


	1
	Бег 60 метров ( 3 повторения).

Метание гранаты с разбега
	Фикси​рование резуль​тата

	5
	Легкая атлетика
	1
	Метание гранаты с разбега - учет


	Фикси​рование резуль​тата

	6
	Легкая атлетика
	1
	Подтягивание на перекладине (ю), сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д). Равномерный бег 1000 метров.
	Корректировка техники бега

	7
	Легкая атлетика
	1
	Прыжки в длину с места - учет. Бег  100  м с низкого старта (3 повторения)
	Корректировка техники бега

	8
	ОФП

Легкая атлетика
	1
	Стартовые ускорения 20 м с низкого старта 

(5 повторений)
	Коррек​тировка техники старта, бега

	9
	Легкая атлетика
	1
	Равномерный бег 1000 метров. Прыжок в длину с разбега
	Корректировка техники и тактики бега

	10
	ОФП
	1
	Бег 100 метров - учет.  

Прыжок в длину с разбега
	Фиксирование результата

	11
	ОФП


	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 сек.
	Фикси​рование резуль​тата

	12
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 800 и  1000 метров
	Фикси​рование резуль​тата

	13
	Легкая атлетика 
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 15 минут
	Техника длительного бега 

	14


	Легкая атлетика 
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 15 минут
	Техника длительного бега 

	15
	Легкая атлетика 
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 20 минут
	Техника длительного бега 

	16
	Легкая атлетика 


	1
	Бег на 2000  м (д) и бег на 3000 м (ю)
	Корректировка техники и тактики бега

	17


	Легкая атлетика
	1
	«Фартлек»
	Контроль за пульсом

	18

	Баскетбол
	1
	Инструктаж по ТБ. Соверш.  передач двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола
	Корректи​ровка техники движений

	19
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника в баскетболе. Прыжок в длину с места на результат.
	Корректи​ровка техники движений

	20
	Баскетбол
	1
	Варианты    бросков мяча в корзину в движении
	Корректи​ровка техники исполнения

	21
	Баскетбол
	1
	Тактика в нападении (стремительное нападение) Челночный бег 10х10 м на результат.
	Корректи​ровка техники и тактики

	22
	Баскетбол
	1
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	23
	Баскетбол
	1
	Вырывание,   выбивание, перехват, накрывание. Подтягивания и сгибание рук в упоре лежа на результат.
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	24
	Баскетбол
	1
	Ведение мяча с сопротивлением и без сопротивления защитника
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	25
	Баскетбол
	1
	Тактика в защите и в нападении
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	26
	Баскетбол
	1
	Двусторонняя игра в баскетбол 4x 4
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	27
	Баскетбол
	1
	Двусторонняя игра в баскетбол 5x 5
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	28
	Волейбол
	1
	Инструктаж по ТБ. Передвижения, комбинации из основных элементов техники
	Корректировка техники движения

	29
	Волейбол
	1
	Закрепление      техники приема и передач мяча в опорном  положении,  в прыжке, передача назад
	Корректировка техники выполнения

	30
	Волейбол
	1
	Закрепление прямой верхней передачи
	Корректировка техники выполнения

	31
	Волейбол
	1
	Закрепление прямого на​падающего удара
	Корректировка техники выполнения

	32
	Волейбол
	1
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками
	Корректировка техники выполнения

	33
	Волейбол
	1
	Закрепление приема мяча одной рукой с падением вперед и скольжением на груди - животе
	Техника исполнения

	34
	Волейбол
	1
	Изучение вариантов бло​кирования   нападающих ударов (одиночное, вдвоем), страховка
	Корректировка техники выполнения

	35
	Волейбол
	1
	Тактика нападения -индивидуальные, групповые и командные действия
	Корректи​ровка тактики игры

	36
	Волейбол
	1
	Тактика защиты - индивидуальные, групповые и командные действия
	Корректи​ровка тактики игры

	37
	Волейбол
	1
	Двусторонняя игра 
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	38
	Волейбол
	1
	Двусторонняя игра 
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	39
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Прыжок ноги врозь через коня в длину (ю) и козла (д)

Прыжки через скакалку на результат за 1 мин.
	Корректи​ровка выполнения команд

	40
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Прыжок ноги врозь через коня в длину (ю) и козла (д)

Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.


	Корректи​ровка техники выполнения

	41
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.

Упр. на гибкость на результат.
	Корректи​ровка техники выполнения

	42
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.

Пресс за 1 мин. на результат.
	Корректи​ровка техники выполнения



	43
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Круговая   тренировка  с  индивидуальным подходом.

Акробатическая комбинация на технику.
	Корректи​ровка техники выполнения

	44
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинации на брусьях, перекладине и акробатическая комбинация.

Силовое упр. «Бёрби» на результат.
	Корректи​ровка техники выполнения

	45
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Круговая   тренировка  с  индивидуальным подходом
	Корректи​ровка техники выполнения

	46
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Круговая   тренировка  с  индивидуальным подходом

Комбинация на брусьях на технику.
	Корректи​ровка техники выполнения

	47
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Комбинация на перекладине на технику.
	Корректи​ровка техники выполнения

	48
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	1
	Прыжок ноги врозь через коня в длину (ю) и козла (д) - учет


	Фиксирование результата

	49
	Лыжные гонки
	1
	Техника безопасности на уроках по лыжным гонкам
	Фронтальный опрос

	50

51
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Зимние виды спорта. Попеременный двухшажный ход


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к .Происхождение зимних видов спорта.

Попеременный двухшажный ход


	

	52

53
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Лыжные палки. Попеременный четырехшажный ход.


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к.Лыжные крепления. Попеременный четырехшажный ход.
	

	54

55
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Уход за лыжами. Одновременный бесшажный ход


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Одежда занимиющихся.

Одновременный бесшажный ход


	

	56

57
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Лыжные ботинки. Одновременный одношажный и двухшажный ход


	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Лыжные мази. Одновременный одношажный и двухшажный ход
	

	58

59
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Лыжные парафины. Переход с одновременных ходов на попеременные
	Корректировка техники  и тактики прохождения дистанции

	
	
	1
	Р.к. Лыжные ускорители. Переход с одновременных ходов на попеременные и обратно.
	

	60

61
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Травматизм на уроках лыжной подготовки. Коньковый ход

Дистанция 2 и 3 км классическим ходом на результат.
	Корректировка техники  и тактики прохождения дистанции

	
	
	1
	Р.к. История л.с. Архангельской области. Теоретичекий урок.
	

	62


	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Предупреждение обморожений при занятиях лыжами.  Спуски и торможение "плугом"
	Фронтальный опрос

	
	
	1
	Р.к. Положение о соревнованиях. 

Дистанция 3 и 5 км классическим стилем на результат.
	

	63

64
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Правила индивидуальной гонки. Коньковый ход

Повторные отрезки 3 х 300 м
	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Правила спринтерской гонки.Спринт. Дистанция 1и 2 км на результат (конек).
	

	65

66
	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Правила масстарта. Переход с одного хода на другой
	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Самостоятельные занятия лыжами. Дистанция 3 и 5 км на результат(св. стиль).
	

	67


	Лыжные гонки
	1
	Р.к. Влияние занятий лыжами на здоровье. Переход с одного хода на другой
	Корректировка движений

	68
	Лыжные гонки
	1
	Коньковый ход

Прохождение дистанции  5 км (д) и 7 км (ю) (своб. стиль)
	Корректировка движений

	
	
	1
	Р.к. Самостоятельные занятия лыжами. Теоретический тест.
	

	69

70
	Баскетбол
	1
	Инструктаж по ТБ. Передвижение в нападении и защите
	Корректировка движений

	
	
	1
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	

	71

72


	Баскетбол
	1
	Передача мяча одной рукой переводом. Ловля мяча, переданного сзади, при беге по прямой
	Корректи​ровка техники исполнения

	
	
	1
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	

	73

74


	Баскетбол
	1
	Броски по кольцу с дальней и со средней дистанции. Бросок "крюком" с места и в движении
	Корректи​ровка техники исполнения

	
	
	1
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» на результат.
	

	75

76


	Баскетбол
	1
	Позиционное нападение
	Корректи​ровка тактики

	
	
	1
	Сгибание рук в упоре на брусьях и вис на согнутых руках на результат.
	

	77

78
	Баскетбол
	2
	Зонная защита
	Корректи​ровка тактики

	
	
	
	
	

	79
	Легкая атлетика
	1
	Техника безопасности  на уроках по  легкой атлетике
	Фронтальный опрос

	80

81
	ОФП
	2
	Прыжки со скакалкой с максимальной интенсивностью до 1 мин (3-4 повт.)
	Учет количества прыжков

	
	
	
	
	

	82

83
	ОФП
	2
	Упражнения с набивными мячами с максимальной интенсивностью (вес 3-5 кг)
	Контроль за пульсом

	
	
	
	
	

	84

85
	ОФП
	2
	Круговая тренировка с индивидуальным подходом
	Контроль за пульсом

	
	
	
	
	

	86
	Легкая атлетика
	1
	Совершенствование кроссового бега (без учета времени)
	Корректировка техники бега

	87
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 400 метров. Учетный урок
	Корректировка техники и тактики бега

	88
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 100 метров. Учетный урок
	Корректировка техники и тактики бега

	89
	Легкая атлетика
	1
	Повторное пробеганне 30 м - 3-4 раза, 60 м - 3-4 раза
	Индивидуализация нагрузок

	90
	Легкая атлетика
	1
	Закрепление техники прыжков в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись»
	Корректи​ровка техни​ки и тактики прыжков

	91
	Легкая атлетика
	1
	Зачетный урок по прыжкам в длину с разбега
	Корректи​ровка техни​ки и тактики прыжков

	92
	Легкая атлетика
	1
	Совершенствование техники бега на 200 метров

	Корректи​ровка техники и тактики бега

	93
	Легкая атлетика
	1
	Бег на 200 метров - учет
	Фиксиро​вание результата

	94
	Легкая атлетика
	1
	Бег 2000 метров (девушки) и 3000 метров (юноши) - учет
	Фиксиро​вание результата

	95
	ОФП
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места
	Корректи​ровка исполнения упражнений

	96
	ОФП
	1
	ОРУ на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 1 мин.
	Фиксирова​ние резуль​татов

	97
	ОФП
	1
	ОРУ на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Фиксирова​ние резуль​татов

	98
	Лёгкая атлетика 
	1
	Метание гранаты  с разбега.
	Корректи​ровка исполнения упражнений

	99
	ОФП
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 10 х 10 метров
	Фиксиро​вание результа​тов

	100
	ОФП
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя
	Фиксиро​вание результа​тов

	101
	Легкая атлетика 
	1
	Метание гранаты  с разбега.
	Корректи​ровка исполнения упражнений

	102
	Легкая атлетика
	1
	Аттестационная  работа.
	Выставление годовых оценок


Учебно – методическое обеспечение

Основная:
     1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. / Под общ. ред. Ляха В. И. – М.: Просвещение, - 2012.
2. Лях В. И., Зданевич А. А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов. - М.: Просвещение, - 2012.

3. Лях В. И. Тестовый контроль. 10 - 11 классы: для учителей общеобраз. учреждений/ В. И. Лях - М.: Просвещение, - 2012.

Дополнительная:

1. Мальцев А.И. Быстрее, выше, сильнее! Легкая атлетика и гимнастика для школьников./ А.И. Мальцев  – Ростов н/Д: Феникс, - 2005.

2. Янсон Ю.А. Уроки физической культуры. Новые педагогические технологии./ Ю.А. Янсон - Ростов н/Д: Феникс, - 2005.

3. Журнал. Физическая культура в школе. – М: «Школа  - Пресс 1»

4. Газета. Спорт в школе. – М: «Первое сентября»

5. Организация и проведение физкультурно - оздоровительгых мероприятий в школе. 1 - 11 классы: метод. пособие/Г.И. Погадаев, Б.И. Мишин - М.: Дрофа, - 2006.

6. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: Критерии отбора. - М.: Терра-Спорт, - 2000.

7. Терезников Е. П. Легкая атлетика в школе. - М.: Физкультура и Спорт, - 1957.

8. Працко Ю. Ф., Семикоп А. Ф. Уроки по легкой атлетике в школе: метод. пособие - Мн.: Полымя, - 1989.

9. Мейксон Г. Б., Богданов Г. П. Оценка техники движений на уроках физической культуры./ Г. Б. Мейксона, Г. П. Богданова. - М.; Просвещение, - 1975.

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

                                                             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;

• 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;

• 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.

Соблюдать правила:

• личной гигиены и закаливания организма;

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы массажа и самомассажа;

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

• судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.
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