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Пояснительная записка


Структура рабочей программы определена статьями 2 п.9, 12, 28 Федерального закона от 29 декабря 2012года №273-Ф3 (ред. От 05 мая 2014года) «Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 06 мая 2014 года), письма МОиН РФ от14.10 2013 года №08-ПГ-МОН-24088  и письма департамента образования Белгородской области от 11.02.2014 года №9-06/789-НМ,  а также составлена на основе федерального компонента государственного стандарта основного общего образования, примерной программы среднего (полного) общего образования по физической культуре для 10-11 классов, рекомендованной Министерством образования и науки Российской Федерации «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2011). Структура программы по физической культуре для среднего (полного) общего образования (10-11 классов) определена локальным актом в соответствии с требованиями ФКГОС (2004г.). 
Общая характеристика учебного предмета
 Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. 
Цели: Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Рабочая программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей:
 - 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 базовыми видами спорта; 
- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Программа своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических задач: 
· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;
· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
· дальнейшее развитие координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности;
· закрепление потребности к регулярным занятиям избранным видом спорта;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;
· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 
В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно- процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). В рабочей программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно- ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности). Первая содержательная линия рабочей программы «Физкультурно - оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно- ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение вида спорта устанавливается решением педагогического Совета образовательного учреждения, исходя из интересов большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных учителей (тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая решение об углубленном освоении одного из видов спорта, предусматривается и соответствующее для этого увеличение объема часов (до 15%), который формируется за счет его уменьшения по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки. 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.
 Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры. Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря. При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика и т.д.) Рабочая программа составлена в целях активации и повышения интереса к игровой деятельности учащихся на уроках физической культуры и подготовки для будущей трудовой деятельности, службы в армии  Особенностью программы является увеличение часов на спортивные игры (углубленное изучение волейбола), замена лыжной подготовки кроссовой (климатические условия-  письмо Минобразования России от 27 ноября 1995г. № 1355/11). В начале и конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития физической подготовленности в зависимости от возраста и пола. Особенностью урочных занятий в этих классах является интенсификация обучения, идущая по пути усиления тренировочной направленности уроков, более широкое применение проблемно-поисковых методов, сопряжённое  развитие кондиционных и координационных способностей, самостоятельная  работа.
Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей.
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности
 Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются:
 В познавательной деятельности: 
- определение существенных характеристик изучаемого объекта; - самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 
- формулирование полученных результатов. 
В информационно-коммуникативной деятельности: 
- поиск нужной информации по заданной теме; 
- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; 
- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога. 
В рефлексивной деятельности: 
- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;
- объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 
- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 
Одним из важных требований, предъявляемых к урокам физической культуры в старших классах, является реализация на уроках межпредметных связей с анатомией, физиологией, физикой, математикой и другими предметами. 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
В соответствие с требованиями федерального компонента государственного образовательного стандарта, по завершении обучения в основной школе, школьники должны демонстрировать итоговые результаты. Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим школу.
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура в основной школе оценивается по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее - частное - конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметным и личностными результатами.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура»:
· положительное отношение учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью,
· накопление необходимых знаний,
· умение использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей,
· достижение личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностные результаты в области физической культуры:
· 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.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей
учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной предметно-практической деятельности. В единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса, так и в реальной жизни.
Метапредметные результаты в области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
· владения широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Предметные результаты характеризую опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного процесса. Опыт проявляется в знаниях и умениях творчески их применять при решении практических задач.
Предметные результаты в области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки,
· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физ. Нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих действий.
Результаты обучения
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся 10х-11х  классов 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  профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности 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 самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; контроль над 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.
Двигательные умения, навыки и способности:
В метанаях на дальность и на меткость: метать различных 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. Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», которые полностью соответствует стандарту и  направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».
                                                                         Учащиеся должны уметь демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с 
Бег 30 м/с
	14,3
5,0
	17,5
5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз 
Прыжок в длину с места, см
	10
–
215
	–
14
170

	К выносливости
	Бег 3000 м, мин, с 
Бег 2000 м, мин, с
	13.30
–
	–
10.00


                                                       Место предмета в базисном учебном плане
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 210 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 3 часа в неделю в X и XI классах.
В учебном плане ОУ на изучение физической культуры отводит 204 часов (34 недели ) на два года из расчета 3 часа в неделю: в 10 классе-102 часа и в11 классе-102 часа. Каждый третий урок физической культуры проводится в игровой форме на основании приказа Миноборнауки от 30 августа 2010г. №889 «О совершенствовании процесса физического воспитания  учащихся в общеобразовательных учреждениях области», закон белгородской области от 03.07.2006 г. №57 (ред. От 03.05.2011г) «Об установлении регионального компонента государственных образовательных стандартов общего образования в Белгородской области» и Методических рекомендаций по составлению календарно-тематического планирования с использованием народных, подвижных и спортивных игр по предмету  «Физическая культура» для учащихся 1- 11 классов общеобразовательных учреждений Белгородской области. 
                                                                                                      Тематический план 
Тематическое планирование составлено на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Лях, А.А.Зданевич. (М.: Просвещение,  2011 г.).
Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка).  Учебный материал по лыжной  подготовке осваивается учащимися с учетом климатогеографических условий региона. 
Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть 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 прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков.
                                               Примерное распределение учебного времени
 прохождения программного материала при трех разовых занятиях в неделю

	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	Класс

	
	                    10          
	11

	Базовая часть
	87 
	87

	Основы знаний о физической культуре 
	в процессе урока

	Спортивные игры 
	21 
	21

	Гимнастика с элементами акробатики
	18 
	18

	Легкая атлетика
	21 
	21

	Лыжная подготовка (Кроссовая подготовка)
	18 
	18

	Элементы единоборства
	9
	9

	Вариативная часть
	15
	15

	Русская лапта
	6
	6

	Спортивные игры 
	19
	9

	Итого 
	102
	102



Основное содержание (204 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность.
 Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения. 
Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек). 
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур). 
Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).
 Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно- сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки). 
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации. Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова). Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.
Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно- ориентированной физической подготовкой
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно- ориентированной физической подготовкой. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели. 
Общие представления о прикладно- ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью. 
Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно- ориентированной направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши). 
Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине. 
Лыжные гонки: 1 Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.
Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). 
Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны: захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении. 
Национальные виды спорта: Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в народной игре «Русская лапта» 
Способы спортивно-оздоровительной деятельности. 
Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно - ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 
Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 
Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта). 
 Требования к уровню подготовки выпускников
 В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 
знать/понимать 
•влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
•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 оздоровительной и 1 Учебный материал по лыжным гонкам осваивается учащимися с учетом климата- географических условий региона. адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
•выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
•преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 
•выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
•осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для 
•повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
•подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 
•организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
•активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 
В начале и конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития физической подготовленности в зависимости от возраста и пола.

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

	Контрольное
упражнение
(тест)
	Лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	1
	Скоростные

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

	2
	Координационные
	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,19-8,05
8,0-7,91
	8,0-7,7
7,9-7,5
	7,6-7,4
7,4-7,3
	7,3 и выше
7,2
	9,7 и ниже
9,6
	9,6-9,4
9,5-9,3
	9,3-8,7
9,3-8,7
	8,6-8,55
8,6-8,4
	8,4 и выше
8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже
190
	182-194
192-203
	195-210
205-220
	212 -227
222-239
	230 и выше
240
	160 и ниже
160
	162-169
162-169
	170-190
170-190
	191-209
191-209
	210 и выше
210

	4
	Выносливость

	6-минутный бег, м
	16
17
	1100 и ниже

	1200-1300
	1350-1400

	1450-1500
	1500 и выше

	900 и ниже
900
	950-1000
950-1000
	1050-1200
1050-1200
	1250-1300
1250-1300
	1300 и выше
1300

	5
	Гибкость

	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
17
	5 и ниже
5
	6-8
6-8
	9-12
9-12
	13-15
13-15
	15 и выше
15
	7 и ниже
7
	8-11
8-11
	12-14
12-14
	15-19
15-19
	20 и выше
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши),
	16
17
	4 и ниже
5
	5-7
6-8
	8-9
9-10
	10
11
	11 и выше
12
	
	
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	
	
	
	
	
	6 и ниже
6
	7-12
7-12
	13-15
13-15
	16-17
16-17
	18 и выше
18



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения и 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 мероприятий. 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.
Закрепление навыков закаливания.
10–11 классы. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка и изменение дозировки с учётом индивидуальных особенностей.
Закрепление приёмов самоконтроля.
10–11 классы. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее.
Приемы саморегуляции
10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 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 дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 
                                                  Программный материал по волейболу.
	Основная направленность
	10-11 класс 

	На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На совершенствование ловли и передач мяча
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях)

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

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

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

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

	На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация 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 баскетбола. Игра по правилам


                                                                                                                Волейбол
10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 
Программный материал по волейболу.
	Основная направленность
	10-11 класс 

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

	На совершенствование техники приёма и передач мяча.
	Варианты техники приёма 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, вдвоем), страховка.

	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 волейбола.
Игра по правилам.


                                                        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. 
Программный материал по гимнастике с элементами акробатики
	Основная направленность
	10-11 класс 

	
	Девушки 
	Юноши 

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

	На совершенствование висов и упоров
	Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом.
Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, махом соскок.
	Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.

	На освоение и совершенствование опорных прыжков
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, 110 см.)
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.)


	На освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.
	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

	На развитие координационных  способностей
	 Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Ритмическая гимнастика.

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости 
	Упражнения в висах и упорах, ОРУ без предметов и с предметами, в парах.
	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 метаниях

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.

	На знания о физической культуре
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.

	На овладение организаторским умениями
	Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими школьниками.

	Самостоятельные занятия
	Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.



Легкая атлетика
10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 
Программный материал по легкой атлетике
	Основная направленность
	10-11 класс

	
	девушки
	юноши

	На совершенствование техники спринтерского бега 
	Высокий и низкий старт. до40м.
Стартовый разгон, бег до 60 м.
Бег на результат на 100 м.
Эстафетный бег.

	На совершенствование техники длительного бега
	Бег в равномерном  и переменном темпе15- 20 мин.
Бег на 2000 м.
	Бег в равномерном и переменном      темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м

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

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


	На совершенствование техники метания в цель и на дальность

	Метание теннисного мяча  и мяча 150 г. с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м)с расстояния 12—14 м
Метание гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.
Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту
	Метание   мяча   150г. с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор   10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (1x1  м)   с расстояния до 20 м. 
Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность 
в коридор 10 м и заданное   расстояние;   в горизонтальную    цель (2x2 м) с расстояния 12-15   м,   по  движущейся цели (2x2 м) с 
расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча (3 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 20 мин.
	Длительный    бег    до 25 мин, кросс,  бег с гандикапом

	На  развитие скоростно-силовых способностей
	Всевозможные 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 ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.

	На развитие координационных   способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов 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 л/а упражнений. Виды соревнований по л/а и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием, Прикладное значение л/а упражнений. Техника безопасности при занятиях л/а. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

	На овладение организаторскими умениями
	Выполнение обязанностей судьи по видам л/а соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками.

	Самостоятельные  занятия
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях л/а.



Единоборства
10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений в единоборствах. Влияние на телосложение занятие единоборством. Техника безопасности при занятиях единоборством. Самоконтроль при занятиях единоборством.
Программный материал по элементам единоборств
	Основная направленность
	10-11 класс

	На овладение техникой приемов 
	Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка.

	На развитие координационных способностей 
	Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «борьба двое против двоих» и т. п.

	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

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

	На овладение организаторскими способностями 
	Уметь судить учебную схватку одного из видов единоборств.



Лыжная подготовка
10–11 классы. Основы биомеханики лыжных упражнений. Особенности подготовки лыжника. Правила проведения соревнований. Техника безопасности и самоконтроль при занятиях лыжным спортом. 
Программный материал по лыжной подготовке (кроссовая подготовка)
	Основная направленность
	10 класс
	11 класс

	На освоение техники лыжных ходов

	Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанций до 5 км (девушки и до 6 км (юноши))
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 6 км (юноши) и 5 км (девушки) 

	На знания о физической культуре 
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях 



	Основная направленность
	10-11  класс 

	На освоение техники кроссового бега.
	Медленный бег. Прохождение дистанции до 5 км. Бег с препятствиями (ямы, бугры). Бег с изменением скорости. Бег с преодоления полосы препятствий (ю), вертикальных препятствий (д).

	На знания о физической культуре
	Правила проведения  самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки бегуна. Основные элементы тактики в кроссовой подготовке. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях кроссовой подготовкой. Оказание первой помощи при травмах.


10–11 классы. Терминология «Русской лапты». Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях «Русской лаптой». Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях «Русской лаптой». 
Программный материал по русской лапте.
	Основная направленность
	10-11 класс 

	Основная направленность
	

	На совершенствование    техникой передвижений, остановок, поворотов.
	Передвижения по периметру площадки. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения лицом, спиной, остановка, поворот, ускорение)

	На  совершенствование ловли и передач мяча
	Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча.

	На совершенствование техникой ударов по мячу
	Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.   

	На совершенствование индивидуальной техники защиты
	Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите

	На совершенствование игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по правилам русской лапты

	На знания о физической культуре
	Терминология избранной народной  игры; техника ловли, передачи, мяча; ловля «свечи»,  тактика нападений и защиты Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях русской лаптой

	На овладение организаторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, удары, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемой народной игры. Правила самоконтроля.



                                Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.
Педагогический контроль за физическим воспитанием учащихся включает две взаимосвязанные части: за учебным процессом и внеклассной работой. Он должен удовлетворять следующим требованиям:
1) быть индивидуальным; 
2) проводиться систематически на всех этапах обучения; 
3) обеспечивать обучающую, воспитывающую и развивающую направленность занятий; 
4) охватывать все разделы школьной программы; 
5) быть объективным; 
6) давать возможность дифференцированной оценки каждого ученика. 
Видами педагогического контроля уроков и внеклассных занятий являются предварительный, текущий, периодический и итоговый. В начале учебного года и перед началом прохождения каждого нового раздела программы осуществляется предварительный контроль. С помощью двигательных тестов и контрольных испытаний физической и технической подготовленности он позволяет оценить готовность учащихся к обучению и необходимый для этого уровень развития двигательных способностей. Текущий контроль рекомендуется осуществлять на каждом уроке. Он служит учителю информацией о степени усвояемости учениками соответствующих знаний, умений и навыков. Контроль, который осуществляет учитель после завершения определѐнного раздела программы и в конце каждой четверти, называется периодическим. Он позволяет и учителю, и ученику увидеть сдвиги, произошедшие за конкретный период (например, за четверть) в физической, технической и тактической подготовленности. Наконец, итоговый контроль проводится в конце каждого учебного года, а также после окончания курса обучения соответствующей ступени школы Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащи
1. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки. Чтобы правильно и точно оценить уровень физической подготовленности обучающихся, учителю следует учитывать два показателя. Первый — исходный уровень подготовленности в соответствии с программой физического воспитания. Второй — сдвиги ученика в показателях физической подготовленности за определѐнный период времени. При оценке сдвигов в показателях определѐнных качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития отдельных двигательных способностей, динамику их изменения у детей определѐнного возраста, исходный уровень. Обучающиеся, отнесѐнные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. Обучающиеся специальной медицинской группы оцениваются по уровню овладения ими раздела «Основы знаний», умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и выполнения доступных для них двигательных действий. Текущая оценка успеваемости таких учеников основывается на достигаемых ими положительных изменениях по наблюдению учителя и выставляется по пятибалльной системе. Итоговая отметка по физической культуре обучающимся в специальной медицинской группы «А» выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность), динамики функционального состояния и ФП, а также прилежания. Обучающиеся специальной медицинской группы «Б» на основании представленной справки установленного образца, выданной медицинским учреждением о прохождении курса ЛФК, оцениваются в образовательном учреждении по разделам: «Основы теоретических знаний» в виде устного опроса или написания рефератов, «Практические навыки и умения» в виде демонстрации комплексов ЛФК, освоенных согласно своему заболеванию в медицинских учреждениях, с последующей итоговой аттестацией по предмету «Физическая культура». В аттестаты об основном общем образовании и среднем (полном) общем образовании обязательно выставляется отметка по физической культуре 
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
Учебно-методический комплект
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич Москва «Просвещение» 2011.
Учебник: Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 
[bookmark: _GoBack]Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха 
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2012.
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	http://mo№.gov.ru/

	Департамент образования Белгородской области
	http://mo№.gov.ru/

	Белгородский институт развития образования 
	http://ipkps.bsu.edu.ru/

	Академия повышения квалификации работников образования 
	http://www.apkro.ru

	Федеральный российский общеобразовательный портал
	http://www.school.edu.ru

	Русский образовательный портал
	http://www.gov.ed.ru

	Федеральный портал «Российское образование»
	http://www.edu.ru

	Портал компании «Кирилл и Мефодий»
	http://www.km.ru

	Образовательный портал «Учеба»
	http://www.uroki.ru

	Журнал «Курьер образования»
	http://www.courier.com.ru

	Журнал «Вестник образования»
	http://www.vest№ik.edu.ru

	Издательский дома «Профкнига»
	http://www.profk№iga.ru

	Сеть творческих учителей/сообщество учителей физической культуры
	http://www.it-№.ru/commu№ities.aspx?cat_№o=22924& lib_№o=32922&tmpl=lib

	Газета «Спорт в школе»
	http://spo.1september.ru/ - газета

	Газета «Здоровье детей»
	http://zdd.1september.ru/

	Фестиваль педагогических идей «Открытый урок»
	http://festival.1september.ru/

	Журнал «Культура здоровой жизни»
	http://kzg.№arod.ru/

	Журнал «Теория и практика физической культуры»
	http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006№6/ I№dex.htm

	Правила различных спортивных игр
	http://sportrules.boom.ru/

	Электронный каталог центральной отраслевой библиотеки по физической культуре
	http://lib.sportedu.ru

	Научно-исследовательский институт физической культуры и спорта
	http://www.v№iifk.ru/

	Журнал «Физическая культура в школе»
	http://www.shkola-press.ru

	Всероссийская федерация волейбола
	http://www. volley.ru/

	Федерация городошного спорта
	http://www gorodki.ogr/

	Российский футбольный союз
	http://www.rfs.ru/

	Российская федерация баскетбола
	http://www.basket.ru/

	Федерация лапты России
	http://www.lapta.ru/

	Федерация спортивной гимнастики России
	http://www.sportgymrus.ru/

	Всероссийская федерация художественной гимнастики России
	http://www.rusgym№astics.ru/

	Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ
	http://vgf/obzh2

	Издательство «Дрофа»
	http://www.drofa.ru/55/

	Издательство «Просвещение»
	www.prosv.ru/umk/5-9











