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                                             Пояснительная записка

Рабочая программа по предмету «Физическая культура для 10 – 11 классов общеобразовательной школы базового уровня, разработана на основе нормативных правовых документов:

.  Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05. 2012 г. № 413.

.  Примерная основная образовательная программа среднего общего образования (одобрена решением федерального учебно – методического объединения по общему образованию от 28.06.2016 г. №2/16-3.

.  Федеральный закон «О физической культуру и спорте в РФ» от 04.12.2007 г №329 –ФЗ (.от 21.04.2011 г)

.  Физическая культура 10 – 11 класс /авт.-сост. В.И. Лях., А.А. Зданевич (М.: Просвещение, 2014 г)
Сроки реализации программы: 2020 – 2022 год (10 – 11 классы)
Место учебного предмета в учебном плане

На курс «Физическая культура в 10 – 11 кл. отводится 102 часа (3 часа в неделю). 

10 класс – 3 часа в неделю (102 часа в год); 11 класс – 3 часа в неделю (102 часа в год).

Третий час учебного предмета «Физическая культура используется на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся. Внедрение современных систем физического воспитания.
При создании программы учитывались потребности современного общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации.

                                        Цели и задачи учебного предмета

Изучение физической культуры на ступени среднего полного общего образования направлено на достижение следующих целей:
. развитие основных физических качеств и способностей;

.укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
. 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. 
. формирование устойчивых мотивов и потребности школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни
. освоение учебного предмета направленного на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования.
Задачи:
.    укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
.    формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта
.    формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли и формировании здорового образа жизни;

.    обучение навыкам и умениям в физкультурно – оздоровительной и спортивно – оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

.   воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

                                  Общая характеристика предмета

   Учебный предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания

школьников. В сочетании с другими формами обучения – физкультурно- оздоровительными мероприятиями  в режиме учебного дня (физкультминутка, зарядка и т.п.) и второй половины дня (гимнастика, п/ игры), внеклассной работой по физической культуре (спортивные секции, группы ОФП), физкультурно- массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья, спортивные праздники, походы) – достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физкультурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
 Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность. Важнейшим требованием проведения урока по физкультуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно- правовых актов Российской Федерации, в том числе:
-- требования к результатам освоения основной образовательной программы основного общего  образования, представленной в Федеральном государственном стандарте;

-- концепции духовно – нравственного развития и воспитания личности гражданина;

-- Федеральном законе «Об образовании»

-- Федеральном законе « физической культуре и спорте»

-- Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г;

-- примерной программе основного общего образования;

-- приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889.
Приоритетные формы, методы, технологии работы с учащимися

Формы организации образовательного процесса :

.   уроки физической культуры;

.   физкультурно – оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня;

.   внеклассная физкультурно – массовая работа;

.   внешкольная спортивно – массовая работа;

.   занятия школьников в спортивных секциях и кружках;

.   самостоятельные занятия физическими упражнениями ( в семье, на пришкольных и дворовых площадках, стадионах, в парках) 
В условиях реализации требований ФГОС наиболее актуальными становятся технологии:

.  здоровьесберегающие технологии  

.  игровые технологии

.  технология интегрированного обучения

.  педагогика сотрудничества. 

.  технологии уровневой дифференциации 

.  групповые технологии. 

Образовательный процесс по физической культуре организуется с помощью следующих типов учебных занятий:

.  с образовательно-познавательной направленностью,

. образовательно-предметной направленностью,

.  образовательно-тренировочной направленностью.

Уроки с образовательно-познавательной направленностью - учащиеся знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных занятий, получают навыки и умения по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала.  

Уроки с образовательно-предметной направленностью - используются для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, волейбола, баскетбола подвижных игр.

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью -  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. 


                         Методы организации урока:

Фронтальный  – упражнения выполняются одновременно всеми учащимися (игры, упражнения на осанку, построения перестроения) – использую  при проведении строевых, обще развивающих упражнений в водной части урока.

Поточный - учащиеся выполняют одно и то же упражнение по очереди, один за другим, беспрерывным потоком (лазанья по гимнастической стенке, скамейке, прыжки в длину, бег).

 Посменный – учащиеся распределятся на смены, на очереди для выполнения упражнений (метания, акробатические упражнения, лазанье).

 Индивидуальный– используются в учетных уроках.

 Групповой - каждая группа  учащихся  по заданию учителя занимается самостоятельно, выполняя в порядке очереди разные виды упражнений.

Приоритетные виды и формы контроля, система оценки

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается со второго класса в соответствии с решением педагогического совета школы. 

Внутренняя  оценка  предметных  и  метапредметных  результатов  обучающихся включает  в  себя стартовое, текущее (формирующее) и промежуточное (итоговое) оценивание.  

Предметом  стартового оценивания, которое проводится в начале  каждого учебного года, является определение остаточных знаний и умений обучающихся относительно  прошедшего  учебного года, позволяющего    организовать эффективно процесс повторения и  определить эффекты от  обучения за прошлый учебный год. 

Формы  стартового оценивания: сдача нормативов.

Предметом  текущего (формирующего)  оценивания  является  операциональный  состав  предметных  способов  действия  и универсальные учебные действия для определения проблем и трудностей в освоении  предметных способов действия и УУД и планирования  работы по ликвидации возникших  проблем и трудностей. 

Формы  текущего оценивания: персонифицированные мониторинговые исследования, уровневые итоговые контрольные работы по физической культуре,  включающие проверку сформированности базового уровня (оценка планируемых результатов под условным названием «Выпускник  научится») и повышенного уровня оценка планируемых результатов под условным названием «Выпускник получит возможность научиться».

Предметом  промежуточного (итогового) оценивания на конец учебного  года является уровень освоения обучающимися культурных предметных способов и средств действия,  а  также  УУД.  

 Формы  промежуточной (итоговой) аттестации: типовые задания по оценке личностных результатов, итоговые проверочные работы по предмету физическая культура, сдача нормативов.

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготов​ленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

                  Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Оценка «5» ставится, если ученик демонстрирует высокий уровень физической подготовленности,

оценка «4» - ученик демонстрирует средний уровень,

оценка «3» - ученик демонстрирует низкий уровень (см. табл. 1, 2, 3, 4)
                     Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств

                                                            10 класс

	класс
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	юноши
	девушки

	
	Оценка 
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	10
	Челночный бег 3*10  м, сек 
	7.2
	7.7
	8.1
	8.4
	8.9
	9.5

	10
	Бег 30 м, секунд 
	4.8 и меньше
	5.2-5.5
	5.6 и больше
	4.9 и меньше
	5.4-5.8
	5.9 и больше

	10
	Бег 1000м. сек.
	209
	242
	257
	262
	311
	329

	10
	Бег 100 м, секунд 
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	10
	Бег 3000 м.(ю) ;2000 м.(д) мин 
	12,40
	13,30
	14,30
	10,20
	11,15
	12,10

	10
	Прыжки  в длину с места 
	240
	220
	190
	210
	185
	170

	10
	Подтягивание на перекладине 
	11
	9
	7
	16
	12
	7

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	10
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	26
	16
	5
	26
	16
	10

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 
	 
	 
	 
	52
	45
	37


Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
                                                   11 класс

	класс
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	юноши
	девушки

	
	Оценка 
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	11
	Челночный бег 3*10  м, сек
	7.2
	7.8
	8.2
	8.6
	9.2
	9.7

	11
	Бег 30 м, секунд
	4.7 и меньше
	5.1-5.4
	5.5
	4.9 и меньше
	5.4-5.8
	5.9 и больше

	11
	Бег 1000м. сек.
	203
	233
	249
	262
	294
	310

	11
	Бег 100 м, секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	11
	Бег 3000 м.(ю); 2000 м,(д) мин
	12,20
	13,00
	14,00
	10,00
	11,10
	12,20

	11
	Прыжки  в длину с места
	250
	230
	195
	215
	190
	175

	11
	Подтягивание на перекладине
	12
	10
	8
	17
	13
	9

	11
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	11
	Наклоны  вперед из положения сидя
	20
	11
	0
	19
	13
	10

	11
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	 
	 
	 
	56
	48
	40


Личностные, метапредметные и предметные результаты

освоения учебного предмета «Физическая культура»
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования Федерального государственного достижения образовательного стандарта данная рабочая программа для 10—11 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
10 - 11 класс 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и и физической подготовленности. О соответствии их возрастным и половым нормативам.

 -- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма. Способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры.

-- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

-- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

Метапредметные результаты: уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся. Проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые 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:

-- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

-- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

-- умение максимально проявлять физические способности ( качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
В результате изучения учебного предмета «Физическая культура на уровне среднего общего образования:

                          Выпускник на базовом уровне научится:
- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек- знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; -знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно- корригирующей направленности; -характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
-  характеризовать основные формы организации занятий физической культурой,

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
-составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; - выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;
- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
- практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
- практически использовать приемы защиты и самообороны;
- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
-определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями; - владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).   
      Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;-
 -выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
- проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
- выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;
- выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);- осуществлять судейство в избранном виде спорта;- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки
                                      Содержание учебного курса
                                                         10 класс
	         Содержание учебного курса
	           Характеристика видов деятельности

	Базовый уровень

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре.
Социокультурные основы..
Психолого –педагогические основы

Медико – биологические основы.
Закрепление навыков закаливания.

Закрепление приёмов саморегуляции.

Закрепление самоконтроля.

Физическая культура и ЗОЖ
	Физическая культура общества и человека. Современное олимпийское и физкультурно – массовое движение. 

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Основные технико – тактические действия и приёмы в игровых видах спорта.

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. 
Воздушные и солнечные ванны. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.

Понимать современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельности; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.

Знать особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Выполнение нормативов Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса ГТО.

Знать основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма,охраны здоровья.

	Физкультурно – оздоровительная деятельность.
Оздоровительные системы физического воспитания.

 Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии

	Современные фитнес – программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентировочных двигательных навыков и умений.
 Выполнять гимнастику при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.

	Физическое совершенствование. 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта:


	Уметь выполнять: Акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и в высоту с разбега; метание гранаты; 

Осуществлять: технические приёмы и командно – тактические действия в командных (игровых видах);

Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта

	Спортивные единоборства
	Уметь: технико – тактические действия самообороны; приёмы страховки и самостраховки

	Прикладная физическая подготовка
	Полосы препятствий; кросс по пересечённой местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание

	 Спортивно – оздоровительная деятельность:

Раздел 2. Гимнастика с основами акробатики (18 ч)
	Моделировать комплексы гимнастических упражнений, включенные в программу старших классов, направленные, прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц.
Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение. Воспитание волевых качеств. Знать ТБ при занятиях гимнастикой. Уметь оказывать первую помощь при травмах.

	Раздел 3. Лёгкая атлетика (28 ч)

Беговые упражнения

Прыжковые упражнения

Броски, метание гранаты
	Усиливается акцент на дальнейшее развитие выносливости, скоростно – силовых, скоростных и координационных способностей Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях.
Знать: виды соревнований по л/ат. и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение л/а. упражнений.  ТБ при занятиях л/ат. 
Уметь: оказывать доврачебную помощь при травмах.

Знать: правила соревнований.

Оказывать помощь в судействе соревнований.

Знать и выполнять технику спринтерского бега: высокий и низкий старт. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
Технику длительного бега на дистанцию 3000/2000 м.

Выполнять технику прыжка в длину способом «прогнувшись»; прыжка в высоту способом «перешагивания»; технику метания гранаты 500/700 гр.
Выполнять упр. на развитие выносливости; скоростно –силовых, скоростно –координационных  способностей

	Раздел 4. Подвижные и спортивные игры (48 ч).
Продолжается углубленное изучение спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные элементы техники владения мячом.

Подвижные игры на основе баскетбола, волейбола (игры по правилам).

Волейбол.
Баскетбол
	Умение выполнять: технику передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений; технику приёма и передач мяча. Знать и уметь выполнять варианты техники приёма и передач мяча.

Технику подачи мяча: нижняя и верхняя прямая подача в заданную часть площадки;
технику прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных передачах. Знать и уметь выполнять варианты нападающего удара через сетку; варианты блокирования. Страховки.
Уметь технически владеть мячом. Владеть тактикой игры в волейбол, баскетбол 

	Раздел 5. Кроссовая подготовка (8 ч)
	Выполнять: длительный бег до 20/25 минут, кросс, бег с препятствиями, в парах, группой. Эстафеты.
Старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения.

	Итого: 102 часа
	


                                     Содержание учебного курса
                                                      11 класс
	         Содержание учебного курса
	           Характеристика видов деятельности

	Базовый уровень

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре.

Социокультурные основы..

Психолого –педагогические основы

Медико – биологические основы.

Закрепление навыков закаливания.

Закрепление приёмов саморегуляции.

Закрепление самоконтроля.

Физическая культура и ЗОЖ
	Физическая культура общества и человека. Современное олимпийское и физкультурно – массовое движение. 

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Основные технико – тактические действия и приёмы в игровых видах спорта.

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. 

Воздушные и солнечные ванны. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.

Понимать современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельности; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.

Знать особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Выполнение нормативов Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса ГТО.

Знать основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма,охраны здоровья.

	Физкультурно – оздоровительная деятельность.

Оздоровительные системы физического воспитания.

 Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии


	Современные фитнес – программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентировочных двигательных навыков и умений.

 Выполнять гимнастику при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.

	Физическое совершенствование. 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта:


	Уметь выполнять: Акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и в высоту с разбега; метание гранаты; 

Осуществлять: технические приёмы и командно – тактические действия в командных (игровых видах);

Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта

	Спортивные единоборства
	Уметь: технико – тактические действия самообороны; приёмы страховки и самостраховки

	Прикладная физическая подготовка
	Полосы препятствий; кросс по пересечённой местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание

	 Спортивно – оздоровительная деятельность:

Раздел 2. Гимнастика с основами акробатики (18 ч)
	Моделировать комплексы гимнастических упражнений, включенные в программу старших классов, направленные, прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц.

Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение. Воспитание волевых качеств. Знать ТБ при занятиях гимнастикой. Уметь оказывать первую помощь при травмах.

	Раздел 3. Лёгкая атлетика (28 ч)

Беговые упражнения

Прыжковые упражнения

Броски, метание гранаты
	Усиливается акцент на дальнейшее развитие выносливости, скоростно – силовых, скоростных и координационных способностей Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях.

Знать: виды соревнований по л/ат. и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение л/а. упражнений.  ТБ при занятиях л/ат. 

Уметь: оказывать доврачебную помощь при травмах.

Знать: правила соревнований.

Оказывать помощь в судействе соревнований.

Знать и выполнять технику спринтерского бега: высокий и низкий старт. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.

Технику длительного бега на дистанцию 3000/2000 м.

Выполнять технику прыжка в длину способом «прогнувшись»; прыжка в высоту способом «перешагивания»; технику метания гранаты 500/700 гр.

Выполнять упр. на развитие выносливости; скоростно –силовых, скоростно –координационных  способностей

	Раздел 4. Подвижные и спортивные игры (48 ч).

Продолжается углубленное изучение спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные элементы техники владения мячом.

Подвижные игры на основе баскетбола, волейбола (игры по правилам).

Волейбол.

Баскетбол
	Умение выполнять: технику передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений; технику приёма и передач мяча. Знать и уметь выполнять варианты техники приёма и передач мяча.

Технику подачи мяча: нижняя и верхняя прямая подача в заданную часть площадки;

технику прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных передачах. Знать и уметь выполнять варианты нападающего удара через сетку; варианты блокирования. Страховки.

Уметь технически владеть мячом. Владеть тактикой игры в волейбол, баскетбол 

	Раздел 5. Кроссовая подготовка (8 ч)
	Выполнять: длительный бег до 20/25 минут, кросс, бег с препятствиями, в парах, группой. Эстафеты.

Старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения.

	Итого: 102 часа
	


               Календарно – тематическое планирование (10 класс)

	   №
	        Перечень разделов, тем
	Количеств часов
	                            Дата

	
	
	
	      По плану
	     По факту

	
	                                           Раздел № 1. Лёгкая атлетика  18 часов
	

	 1
	 Инструктаж ТБ и поведение на уроке л/ат. Современные оздоровительные системы ФВ. Спринтерский бег, стартовый разгон
	 1ч
	
	

	 2
	Высокий и низкий старт. Спринтерский бег
	   1ч
	
	

	 3
	Стартовый разгон. Метание гранаты 500 – 700 гр.
	   1 ч
	
	

	 4
	 Метание гранаты.

Прыжок в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	 5
	Бег на дистанцию 2000 м (девушки); 3000 м (юноши)
	   1 ч
	
	

	 6
	Спринтерский бег. Переменный
	   1 ч
	
	

	 7
	Бес с ускорением до 100 метров
	   1 ч
	
	

	 8
	 Зачёт. Бег на дистанцию 100 м. Прыжки в длину с разбега. П/и «Лапта»
	   1 ч
	
	

	9
	Прыжки в длину с разбега (отработка техники прыжка)
	   1 ч
	
	

	10
	Урок – соревнование «Кто дальше прыгнет»
	   1 ч
	
	

	11
	Зачёт.. Прыжки в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	12
	Челночный бег 3х10. Спортивная игра «Футбол»
	   1 ч
	
	

	13
	Метание гранаты. Сдача контрольного норматива
	   1 ч
	
	

	14
	Бег до 12 минут . Тест на выносливость
	   1 ч
	
	

	15
	Преодоление препятствий. Прыжки с места 
	   1 ч
	
	

	16
	Зачёт. Кросс 2 км (девушки); 3 км (юноши) на время.
	   1 ч
	
	

	17
	Тест. Прыжки с места
	   1 ч
	
	

	18
	Зачёт. Бег на дистанцию 1000 м (девушки); 2000 м (юноши). 
	   1 ч
	
	

	
	                                                                                                                                    
	Раздел № 2 
	   Баскетбол 18
	часов

	19
	ТБ.Стойки и перемещения. Ловля мяча со своего подбрасывания
	   1 ч
	
	

	20 
	Стойки и перемещения. Ведение мяча шагом и бегом, с изменением направления
	   1 ч
	
	

	21
	Передача и ловля мяча. Ведение мяча
	   1 ч
	
	

	22
	Зачёт. Ведение мяча. Передача мяча. Штрафной бросок
	   1 ч
	
	

	23
	Бросок мяча одной рукой с места и в движении
	   1 ч
	
	

	24
	Вырывание и выбивание мяча
	   1 ч
	
	

	25
	Вырывание и выбивание мяча. Ведение мяча с изменением скорости                                                             
	   1 ч
	
	

	26
	Учебная игра. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	27
	Учебная игра. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	28
	Учебная игра. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	29
	Зачёт. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	30
	Учебная игра. Тактика защиты
	   1 ч
	
	

	31
	Учебная игра. Тактика защиты 
	   1 ч
	
	

	32
	 Штрафной бросок
	   1 ч
	
	

	33
	Зачёт. Тактика защиты
	   1 ч
	
	

	34
	Учебная игра по упрощённым правилам
	   1 ч
	
	

	35
	Игра в баскетбол
	   1 ч
	
	

	36
	Игра в баскетбол
	   1 ч
	
	

	
	
	 Раздел № 3
	   Гимнастика
	18 часов

	37
	ТБ. Акробатика. Висы и упоры. Развитие гибкости, повторение кувырков
	   1 ч
	
	

	38
	Висы и упоры. Упр. на перекладине
	   1 ч
	
	

	39
	Строевые упр.Кувырки, перекаты, стойки. Упр. на развитие силы Кувырок вперёд (назад) в группировке
	   1 ч
	
	

	40
	Зачёт. Кувырок вперёд, назад. 
	   1 ч
	
	

	41
	Зачёт. Стойка на лопатках, перекат вперёд в упор присев (мальчики)
	   1 ч
	
	

	42
	Упр. в равновесии. Висы в упоре (дев)
	   1 ч
	
	

	43
	Упр. в равновесии. Висы в упоре (мал)
	  1 ч
	
	

	44
	Упр. в равновесии .Висы и упоры (упр. на перекладине)
	   1 ч
	
	

	45
	Зачёт. Упр. в равновесии
	   1 ч
	
	

	46
	Строевые упр. Висы и упоры
	   1 ч
	
	

	47
	Зачёт. Висы и упоры (мал)
	   1 ч
	
	

	48
	ОРУ. Прыжки со скакалкой.Опорный прыжок через гимн. козла
	   1 ч
	
	

	49
	Опорный прыжок (дев)
	   1 ч
	
	

	50
	Опорный прыжок (мал)
	   1 ч
	
	

	51
	Опорный прыжок. Упр. на развитие гибкости. 
	   1 ч
	
	

	52
	Зачёт. Опорный прыжок
	   1 ч
	
	

	53
	Лазанье и перелазание .Лазание по шесту
	   1 ч
	
	

	54
	Зачёт. Лазание по шесту
	   1 ч
	
	

	
	
	 Раздел № 4
	   Волейбол
	 18 часов

	55
	 Технике перемещений. Стойка игрока, эстафеты

	   1 ч
	
	

	56
	Передача мяча  сверху. Перемещения
	   1 ч
	
	

	57
	Закрепление техники перемещений. Передача мяча сверху. Перемещения в стойке
	   1 ч
	
	

	58
	Передача мяча сверху двумя руками в парах. Упр. На развитие силы
	   1 ч
	
	

	59
	ОРУ. Зачёт. Передача мяча сверху двумя руками
	   1 ч
	
	

	60
	Уро – игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	61
	Передача мяча сверху в парах. Подача верхняя прямая
	   1 ч
	
	

	62
	Отработка передачи мяча через сетку. Обучение техники приёма мяча с низу
	   1 ч
	
	

	63
	Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	64
	Урок – соревнование по передаче мяча сверху 2 руками. « Кто больше сделает передач». Зачёт
	   1 ч
	
	

	65
	Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	66
	Приём мяча снизу. Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	67
	Урок – игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	68
	Зачёт. Приём мяча снизу двумя руками. Тактика нападения. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	69
	Зачёт. Нижняя прямая подача. Тактика защиты. Уч. игра
	   1 ч
	
	

	70
	Учебная игра в мини – волейбол, по упрощённым правилам
	   1 ч
	
	

	71
	Урок – игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	72
	Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	
	
	Раздел № 5
	  Волейбол
	12 часов

	73
	Стойки и перемещения. Ловля мяча
	   1 ч
	
	

	74
	Передача мяча  сверху. Перемещения
	   1 ч
	
	

	75
	Передача мяча сверху. Перемещения в стойке
	   1 ч
	
	

	76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах. Прыжки со скакалкой
	   1 ч
	
	

	77
	Зачёт. Передача мяча сверху двумя руками
	   1 ч
	
	

	78
	 Передача мяча сверху в парах. Подача верхняя прямая
	   1 ч
	
	

	79
	Отработка передачи мяча через сетку. Обучение техники приёма мяча с низу
	   1 ч
	
	

	80
	Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	81
	Приём мяча снизу. Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	82
	Зачёт. Приём мяча снизу двумя руками. Тактика нападения. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	83
	Зачёт. Нижняя прямая подача. Тактика защиты. Уч. игра
	   1 ч
	
	

	84
	 Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	
	
	Раздел № 6
	  Кроссовая
	подготовка 8 часов

	85
	Спринтерский бег
	   1 ч
	
	

	86
	Равномерный бег по пересечённой местности до 12 мин. Преодоление препятствий
	   1ч
	
	

	87
	Бег по пересечённой местности до 15 мин .П/игра «Невод»
	   1 ч
	
	

	88
	Бег в умеренном темпе до 17 мин Двусторонняя игра в футбол
	   1 ч
	
	

	89
	Бег в умеренном темпе до 18 мин П/игра «Лапта»
	   1 ч
	
	

	90
	Бег по разному грунту до 18 мин. П/игра «Салки»
	   1 ч
	
	

	
	Длительный бег в умеренном темпе
	   1 ч
	
	

	91
	Зачёт. Кросс 2 км (девушки); 3 км (юноши)
	   1 ч
	
	

	
	
	     Лёгкая 
	атлетика    10 
	Часов

	92
	Прыжки в высоту. Подтягивание
	   1 ч
	
	

	93
	Прыжки в высоту. Тест на гибкость
	   1 ч
	
	

	94
	Зачёт. Прыжки в высоту с разбега
	   1 ч
	
	

	95
	Спринтерский бег. Эстафетный бег
	   1 ч
	
	

	96
	Спринтерский бег. Метание гранаты в даль
	   1 ч
	
	

	97
	Прыжок в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	98
	Зачёт. Бег на дистанцию 100 метров. эстафетный бег
	   1 ч
	
	

	99
	Прыжок в длину. Эстафетный бег
	   1 ч
	
	

	100
	Зачёт. Метание гранаты 500/700 гр
	   1 ч
	
	

	101
	Зачёт. Прыжок в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	102
	Зачёт. Бег 2000 /3000 метров. П/игра «Разведчики и часовые»
	   1 ч
	
	


                      Календарно – тематическое планирование (11 класс)

	   №
	        Перечень разделов, тем
	Количеств часов
	                            Дата

	
	
	
	      По плану
	     По факту

	
	                                           Раздел № 1. Лёгкая атлетика  18 часов
	

	 1
	 Инструктаж ТБ и поведение на уроке л/ат. Современные оздоровительные системы ФВ. Спринтерский бег, стартовый разгон
	 1ч
	
	

	 2
	Высокий и низкий старт. Спринтерский бег
	   1ч
	
	

	 3
	Стартовый разгон. Метание гранаты 500 – 700 гр.
	   1 ч
	
	

	 4
	 Метание гранаты.

Прыжок в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	 5
	Бег на дистанцию 2000 м (девушки); 3000 м (юноши)
	   1 ч
	
	

	 6
	Спринтерский бег. Переменный
	   1 ч
	
	

	 7
	Бес с ускорением до 100 метров
	   1 ч
	
	

	 8
	 Зачёт. Бег на дистанцию 100 м. Прыжки в длину с разбега. П/и «Лапта»
	   1 ч
	
	

	9
	Прыжки в длину с разбега (отработка техники прыжка)
	   1 ч
	
	

	10
	Урок – соревнование «Кто дальше прыгнет»
	   1 ч
	
	

	11
	Зачёт.. Прыжки в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	12
	Челночный бег 3х10. Спортивная игра «Футбол»
	   1 ч
	
	

	13
	Метание гранаты. Сдача контрольного норматива
	   1 ч
	
	

	14
	Бег до 12 минут . Тест на выносливость
	   1 ч
	
	

	15
	Преодоление препятствий. Прыжки с места 
	   1 ч
	
	

	16
	Зачёт. Кросс 2 км (девушки); 3 км (юноши) на время.
	   1 ч
	
	

	17
	Тест. Прыжки с места
	   1 ч
	
	

	18
	Зачёт. Бег на дистанцию 1000 м (девушки); 2000 м (юноши). 
	   1 ч
	
	

	
	                                                                                                                                    
	Раздел № 2 
	   Баскетбол 18
	часов

	19
	ТБ.Стойки и перемещения. Ловля мяча со своего подбрасывания
	   1 ч
	
	

	20 
	Стойки и перемещения. Ведение мяча шагом и бегом, с изменением направления
	   1 ч
	
	

	21
	Передача и ловля мяча. Ведение мяча
	   1 ч
	
	

	22
	Зачёт. Ведение мяча. Передача мяча. Штрафной бросок
	   1 ч
	
	

	23
	Бросок мяча одной рукой с места и в движении
	   1 ч
	
	

	24
	Вырывание и выбивание мяча
	   1 ч
	
	

	25
	Вырывание и выбивание мяча. Ведение мяча с изменением скорости                                                             
	   1 ч
	
	

	26
	Учебная игра. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	27
	Учебная игра. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	28
	Учебная игра. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	29
	Зачёт. Тактика нападения
	   1 ч
	
	

	30
	Учебная игра. Тактика защиты
	   1 ч
	
	

	31
	Учебная игра. Тактика защиты 
	   1 ч
	
	

	32
	 Штрафной бросок
	   1 ч
	
	

	33
	Зачёт. Тактика защиты
	   1 ч
	
	

	34
	Учебная игра по упрощённым правилам
	   1 ч
	
	

	35
	Игра в баскетбол
	   1 ч
	
	

	36
	Игра в баскетбол
	   1 ч
	
	

	
	
	 Раздел № 3
	   Гимнастика
	18 часов

	37
	ТБ. Акробатика. Висы и упоры. Развитие гибкости, повторение кувырков
	   1 ч
	
	

	38
	Висы и упоры. Упр. на перекладине
	   1 ч
	
	

	39
	Строевые упр.Кувырки, перекаты, стойки. Упр. на развитие силы Кувырок вперёд (назад) в группировке
	   1 ч
	
	

	40
	Зачёт. Кувырок вперёд, назад. 
	   1 ч
	
	

	41
	Зачёт. Стойка на лопатках, перекат вперёд в упор присев (мальчики)
	   1 ч
	
	

	42
	Упр. в равновесии. Висы в упоре (дев)
	   1 ч
	
	

	43
	Упр. в равновесии. Висы в упоре (мал)
	  1 ч
	
	

	44
	Упр. в равновесии .Висы и упоры (упр. на перекладине)
	   1 ч
	
	

	45
	Зачёт. Упр. в равновесии
	   1 ч
	
	

	46
	Строевые упр. Висы и упоры
	   1 ч
	
	

	47
	Зачёт. Висы и упоры (мал)
	   1 ч
	
	

	48
	ОРУ. Прыжки со скакалкой.Опорный прыжок через гимн. козла
	   1 ч
	
	

	49
	Опорный прыжок (дев)
	   1 ч
	
	

	50
	Опорный прыжок (мал)
	   1 ч
	
	

	51
	Опорный прыжок. Упр. на развитие гибкости. 
	   1 ч
	
	

	52
	Зачёт. Опорный прыжок
	   1 ч
	
	

	53
	Лазанье и перелазание .Лазание по шесту
	   1 ч
	
	

	54
	Зачёт. Лазание по шесту
	   1 ч
	
	

	
	
	 Раздел № 4
	   Волейбол
	 18 часов

	55
	 Технике перемещений. Стойка игрока, эстафеты

	   1 ч
	
	

	56
	Передача мяча  сверху. Перемещения
	   1 ч
	
	

	57
	Закрепление техники перемещений. Передача мяча сверху. Перемещения в стойке
	   1 ч
	
	

	58
	Передача мяча сверху двумя руками в парах. Упр. На развитие силы
	   1 ч
	
	

	59
	ОРУ. Зачёт. Передача мяча сверху двумя руками
	   1 ч
	
	

	60
	Уро – игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	61
	Передача мяча сверху в парах. Подача верхняя прямая
	   1 ч
	
	

	62
	Отработка передачи мяча через сетку. Обучение техники приёма мяча с низу
	   1 ч
	
	

	63
	Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	64
	Урок – соревнование по передаче мяча сверху 2 руками. « Кто больше сделает передач». Зачёт
	   1 ч
	
	

	65
	Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	66
	Приём мяча снизу. Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	67
	Урок – игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	68
	Зачёт. Приём мяча снизу двумя руками. Тактика нападения. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	69
	Зачёт. Нижняя прямая подача. Тактика защиты. Уч. игра
	   1 ч
	
	

	70
	Учебная игра в мини – волейбол, по упрощённым правилам
	   1 ч
	
	

	71
	Урок – игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	72
	Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	
	
	Раздел № 5
	  Волейбол
	12 часов

	73
	Стойки и перемещения. Ловля мяча
	   1 ч
	
	

	74
	Передача мяча  сверху. Перемещения
	   1 ч
	
	

	75
	Передача мяча сверху. Перемещения в стойке
	   1 ч
	
	

	76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах. Прыжки со скакалкой
	   1 ч
	
	

	77
	Зачёт. Передача мяча сверху двумя руками
	   1 ч
	
	

	78
	 Передача мяча сверху в парах. Подача верхняя прямая
	   1 ч
	
	

	79
	Отработка передачи мяча через сетку. Обучение техники приёма мяча с низу
	   1 ч
	
	

	80
	Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	81
	Приём мяча снизу. Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	82
	Зачёт. Приём мяча снизу двумя руками. Тактика нападения. Игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	83
	Зачёт. Нижняя прямая подача. Тактика защиты. Уч. игра
	   1 ч
	
	

	84
	 Учебная игра в волейбол
	   1 ч
	
	

	
	
	Раздел № 6
	  Кроссовая
	подготовка 8 часов

	85
	Спринтерский бег
	   1 ч
	
	

	86
	Равномерный бег по пересечённой местности до 12 мин. Преодоление препятствий
	   1ч
	
	

	87
	Бег по пересечённой местности до 15 мин .П/игра «Невод»
	   1 ч
	
	

	88
	Бег в умеренном темпе до 17 мин Двусторонняя игра в футбол
	   1 ч
	
	

	89
	Бег в умеренном темпе до 18 мин П/игра «Лапта»
	   1 ч
	
	

	90
	Бег по разному грунту до 18 мин. П/игра «Салки»
	   1 ч
	
	

	
	Длительный бег в умеренном темпе
	   1 ч
	
	

	91
	Зачёт. Кросс 2 км (девушки); 3 км (юноши)
	   1 ч
	
	

	
	
	     Лёгкая 
	атлетика    10 
	Часов

	92
	Прыжки в высоту. Подтягивание
	   1 ч
	
	

	93
	Прыжки в высоту. Тест на гибкость
	   1 ч
	
	

	94
	Зачёт. Прыжки в высоту с разбега
	   1 ч
	
	

	95
	Спринтерский бег. Эстафетный бег
	   1 ч
	
	

	96
	Спринтерский бег. Метание гранаты в даль
	   1 ч
	
	

	97
	Прыжок в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	98
	Зачёт. Бег на дистанцию 100 метров. эстафетный бег
	   1 ч
	
	

	99
	Прыжок в длину. Эстафетный бег
	   1 ч
	
	

	100
	Зачёт. Метание гранаты 500/700 гр
	   1 ч
	
	

	101
	Зачёт. Прыжок в длину с разбега
	   1 ч
	
	

	102
	П/игра «Лапта»
	   1 ч
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