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 программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич.  М.: Просвещение, 2010 г.
Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана на основе авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11классов» В.И.Ляха, А.А.Зданевича (М: Просвещение,2010).

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены:

-развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

-воспитание бережного отношения к собственному здоровью; потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

-овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта;

-овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальных ориентаций;

-приобретение компетенции в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Программа структурирована по разделам, содержание программного материала состоит из двух частей: базовой и вариативной. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент кроссовая подготовка. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных и национальных особенностей ученика. Все разделы базовой части рабочей программы сохранены полностью. «Лыжная подготовка» заменена на «Кроссовую подготовку» по причине климатических условий. Вариативная часть программы обусловлена необходимостью учёта индивидуальных особенностей детей. Вариативная часть включает в себя программный материал по разделу «Спортивные игры (баскетбол, волейбол)» 
Общая характеристика учебного курса по физической культуре

В соответствии со структурой двигательной деятельности программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического воспитания» и «спортивная подготовка» и «прикладно-ориентированная физическая подготовка».

Раздел «Способы двигательной активности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся на самостоятельные занятия физической культурой.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Это раздел включает в себя несколько тем:

«Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», содержание которой соотносится с решением задач по укреплению здоровья учащихся.

«Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши)» и «Упражнения в системе занятий аэробикой (девушки)». Эти темы представлены упражнениями оздоровительных систем, которые излагаются в последовательности, определяющей решение задач по коррекции телосложения.

«Упражнения в системе спортивной подготовки» и «Упражнения в системе прикладно-ориентированной физической подготовки», здесь представлен материал соревновательными и прикладными упражнениями из базовых видов спорта(лёгкой атлетики, спортивные игры(баскетбол), гимнастики.
Описание места учебного курса в учебном плане.

Курс физической культуры изучается в 10-11 классах из расчета 3 часа в неделю (всего 204 ч.). В 10 классе – 102 часа, в 11 классе- 102 часа. Третий час на преподавание предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года №889. В приказе указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развития физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».

Содержание учебного предмета физическая культура 10-11 класс.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки – 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.

 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, 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.

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

 Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

 Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

1. Раздел: Легкая атлетика- 27 часов
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег; бег с преодолением препятствий; челночный бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; прыжки на скакалке;

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений;

2. Раздел: Гимнастика с элементами акробатики- 15 часов
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись;подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах;

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);

Акробатические упражнения и комбинации:сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног; 

Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики.

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
3. Раздел: Элементы единоборств- 6 часов

В средней школе учащиеся должны закрепить ранее освоенные, а также изучить новые приемы борьбы лежа и стоя. Результатом обучения и критерием обученное является умение вести; учебную схватку. Как и в 8—9 классах, следует широко применять материал по видам единоборств для разностороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных (силовых, силовой выносливости, скоростно-силовых) способностей. В этот период усиливается сопряженное совершенствование сложной техники единоборства и развитие соответствующих координационных и кондиционных способностей.
Для освоения программного материала можно отводить время всего урока или включать элементы единоборств при прохождении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Учитывая ограниченность времени, выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует использовать часть вариативной части, а также внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с юношами раздел единоборств могут осваивать девушки, проявившие к этому интерес.
4. Раздел: Спортивные игры- 30 часов
Баскетбол – 8 час.
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях);

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом;

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;
Гандбол – 7 час.

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек Совершенствование ловли и передач мяча. Совершенствование техники ведения мяча. Совершенствование техники бросков мяча. Совершенствование техники защитных действий. Совершенствование техники перемещений, владе​ния мячом и развитие кондиционных способностей. 
	Волейбол – 8 час.
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка;

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;
Футбол – 7 час.
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча. Совершенствование техники ведения мяча. Совершенствование техники перемещений, владения мячом  и развитие кондиционных и координационных способностей. Совершенствование техники защитных действий. Совершенствование тактики игры Совладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Совершенствование координации.


5. Раздел: Кроссовая подготовка- 24 часа
Совершенствование и закрепление метания мяча и гранаты,

Совершенствование техники спринтерского бега. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. Бег (20-28 минут). Преодоление горизонтальных препятствий. Преодолевание вертикальных препятствий.
Тематическое планирование 10-11 класс
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки - в процессе уроков



	Содержание курса
	Тематическое планирование

	
	Юноши 
	Девушки 

	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. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, 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.

	Психолого-педагогические основы.
	Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

	Медико-биологические основы.
	Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

	Закрепление приемов саморегуляции.
	Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

	акрепление приемов самоконтроля.
	Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

	1. РАЗДЕЛ. Легкая атлетика- 27 часов

	На совершенствование техники спринтерского бега 
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег 

	На совершенствование техники длительного бега 
	Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м 
	Бег в равномерном и переменном       темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м 

	На совершенствование техники прыжка в длину с разбега 
	Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 

	На совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
	Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

	На совершение техники метания в цель и на дальность
	Метание мяча   150 гр. с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную   цель (1x1) 
	Метание теннисного мяча и мяча150 гр. с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1X1 м) с расстояния 12—14 м. Метание гранаты 300—500 г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние.

	
	Метание гранаты 700 гр. С места на дальность, с колена 4-5 бросковых укороченного разбега в коридор 10 м и горизонтальную цель (2х2). Бросок набивного (3 кг) двумя руками из различных положений с одного или четырех шагов, вперед, вверх и на расстояние.
	Бросок набивного мяча (2 кг) двумя - руками из различных исходных положений с места, с одного - четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.

	На развитие выносливости 
	Длительный бег до 25 мин с 
252 мин мин, кросс , бег с
	Длительный бег до 20 мин

	
	препятствиями
	

	
	
	

	
	гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка 

	На развитие скоростно-силовых способностей 
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

	На развитие скоростных способностей 
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ус​корением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

	На развитие кординационных способностей 
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками 

	На знания о физической культуре
	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

	На совершенствование организаторских умений 
	Выполнение обязанностей судьи по видам лег​коатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками 

	Самостоятельные занятия 
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

	2. РАЗДЕЛ. Гимнастика- 15 часов

	На совершенствование строевых упражнений
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами
	С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами
	Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами

	На освоение и совершенствование висов и упоров
	С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами
	Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок

	На освоение и со​вершенствование опорных прыжков


	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.)


	Прыжок углом с раз​бега под углом к сна​ряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота

	На освоение и со​вершенствование акробатических упражнений


	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов
	Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из освоенных элементов

	На развитие коор​динационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости

	Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами
	упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами

	спринтерских дистанций
	упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и метаниях
	

	3. РАЗДЕЛ. Элементы единоборств-6 часов

	Основная направленность 
	Классы  10-11

	
	

	На освоение техники владения приемами 
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка 

	На развитие коор​динационных способностей 
	Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т. д. 

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости 
	Силовые упражнения и единоборства в парах 

	На знания о физической культуре 
	Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца 

	На освоение организаторских умений 
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств 

	Самостоятельные занятия 
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами 

	4. РАЗДЕЛ. Спортивные игры- 30 часов




	Основная направленность 
	10—11 классы 

	Баскетбол На совершенство​вание техники передвижений, остановок, поворотов, стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование ловли и передач мяча 
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивле​ния и с сопротивлением защитника (в различных построениях) 

	На совершенствование техники ведения мяча 
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники бросков мяча 
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники защитных действий 
	Действия против игрока без мяча и с мячом
 (вырывание, выбивание, перехват, накрывание) 

	На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей 
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 

	На совершенствование тактики игры 
	Индивидуальные, групповые и командные так​тические действия в нападении и защите 

	На овладение игрой и комплексное развитие пси​хомоторных способностей 
	Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам 

	Гандбол. На совершенство​вание техники передвижений, остановок, поворотов, стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование ловли и передач мяча 
	Варианты ловли и передач мяча без сопротив​ления и с сопротивлением защитника (в раз​личных построениях) 

	На совершенствование техники ведения мяча 
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники бросков мяча 
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники защитных действий 
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват) 

	На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и способностей
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 

	Волейбол На совершенство​вание техники передвижений, остановок,   поворотов и стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование техники приема и передач мяча 
	Варианты техники приема и передач мяча 

	На совершенствование техники подач мяча 
	Варианты подач мяча 

	На совершенствование техники нападающего удара 
	Варианты нападающего удара через сетку 

	На совершенствование техники защитных действий 
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка 

	На совершенствование тактики игры 
	Индивидуальные, групповые и командные тические действия в нападении и защите 
	так- 

	На овладение игрой и комплексное развитие пси​хомоторных способностей 
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам 

	Футбол. На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча 
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью 

	На совершенствование техни​ки ведения мяча 
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей 
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 

	На совершенствование техники защитных действий 
	Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват) 

	На совершенствование тактики игры 
	Индивидуальные, групповые и командные так​тические действия в нападении и защите 

	На овладение игрой и комплексное развитие пси​хомоторных способностей 
	Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам 

	На совершенствование координации 
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом. 

	5 РАЗДЕЛ. Легкая атлетика (Кроссовая подготовка)-24 часа

	На совершенствование прыжков в высоту


	Прыжок в высоту с 9 – 11 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.Совершенствование прыжков в высоту с 9 – 11 шагов разбега. Челночный бег. Развитие  координации движений. Прыжки в высоту с 9 – 11 шагов разбега-КУ. Развитие ловкости.

	На развитие выносливости
	Развитие выносливости. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Бег в равномерном темпе 25 мин (ю), 20 мин (д). Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. Развитие силовой выносливости. Преодоление полосы препятствий с использованием бега,  ходьбы, прыжков. Бег на результат 1000м. Равномерный бег  25 мин (ю), 20 мин(д). Развитие силовой выносливости.  Бег с гандикапом, в парах, групповой. Бег переменной интенсивности на отрезках  30-60м. 

Бег на  результат 2000м(д), 3000м(ю). Развитие выносливости. 

	На совершенствование и закрепление метания мяча и гранаты
	Бросок н/мяча(2-3 кг) 2 руками из различных И.П.Метание мяча  150г. на дальность  с 4-5 бросковых шагов  с полного разбега на дальность в коридор 10м и заданное расстояние. 
ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча. Метание гранаты 500 -700г ( юноши), 300-500г (девушки) с места  на дальность, с колена, лёжа; с 4- 5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 метров и заданное расстояние; горизонтальную цель 2х2 м с расстояния 10-12м, по движущейся цели 2х2 м с расстояния 10 -12 м.Метание гранаты на дальность -  на результат. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. 

	На совершенствование техники спринтерского бега
	Высокий и низкий старт (до 40м) Стартовый разгон. Эстафетный бег. 

	
	Бег на результат 30 м. СБУ. Развитие скоростных качеств. Многоскоки. Низкий старт (до 40 м).Стартовый разгон. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега Низкий старт (до 40 м).Стартовый разгон. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Бег на результат 100м. с низкого старта.  

	На совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей. Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.


Материально-техническое обеспечение

	№ п/п
	Оборудование, инвентарь
	Количество 

	1
	Мячи для метания
	6 шт

	2
	Флажки
	4 шт

	3
	Секундомер 
	2 шт

	4
	Рулетка 
	1 шт

	5
	Стойки для прыжков в высоту
	2шт

	6
	Планка для прыжков в высоту
	2 шт

	7
	Эстафетная палочка
	4 шт

	8
	Мячи волейбольные
	8 шт

	9
	Сетка волейбольная
	2 шт

	10
	Свисток 
	1 шт

	11
	Мячи футбольные
	2 шт

	12
	Мячи набивные
	7 шт

	13
	Маты гимнастические
	7 шт

	14
	Перекладина гимнастическая
	1 шт

	15
	Бревно гимнастическое
	1 шт

	16
	Козел гимнастический
	1 шт

	18
	Стенка гимнастическая
	5 пролетов

	19
	Скакалки гимнастические
	15 шт

	20
	Палки гимнастические
	6 шт

	22
	Кегли 
	12 шт

	23
	Скамейки гимнастические
	2 шт

	27
	Стол теннисный
	2 шт

	28
	Ракетки теннисные
	2 пары

	29
	Мячи баскетбольные
	8 шт

	30
	Насос 
	1 шт

	31
	Гранаты для метания весом 500г
	3 шт


Планируемые результаты изучения предмета
 «Физическая культура» в 10-11 классах
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:
Знать/понимать:

-о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных заболеваний;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
Уметь:

-выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания (аэробики, атлетической гимнастики адаптивной физической культуры)

-выполнять простейшие приёмы самомассажа;

-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

-осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

-повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

-подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых силах РФ;

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

-активной творческой  деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет

	№ п/п
	физические способности


	Контрольное

упражнение

(тест)
	Возраст,

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные


	Бег 30 м, с
	16

17
	5,2 -и ниже

5,1
	5,1—4,8

5,0—4,7
	4,4 и выше

4,3
	6,1 и ниже

6,1
	5,95,3

5,9—5,3
	4,8 и выше

4,8

	2
	Координационные


	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16

17
	8,2 и ниже

8,1
	8,0—7,7

7,9—7,5
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3—8,7

9,3—8,7
	8,4 и выше

8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195—210

205—220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170—190

170—190
	210 и выше

210

	4
	Выносливость


	6-минутный бег, м
	16

17
	1300 и выше

1300
	1050—1200

1050—1200
	900 и ниже

900
	1500 и выше

1500
	1300—1400

1300—1400
	1100 и ниже

1100

	5
	Гибкость


	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	5 и ниже

5
	9—12

9—12
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12—14

12—14
	20 и выше

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16

17
	4 и ниже

5
	8—9

9—10
	11 и выше

12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16

17
	
	
	
	6 и ниже

6
	13—15

13—15
	18 и выше

18
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