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                                                            ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
	    К рабочей  программе  по физической культуре для  учащихся 11 класса	 

Рабочая программа составлена на основе следующих нормативных документов и методических рекомендаций:
1. Закон «Об образовании». Ст.55 п.4
1. Приказ Департамента образования, науки и молодёжной политики Оренбургской области "Об утверждении регионального базисного учебного плана и примерных планов для образовательных учреждений Оренбургской области, реализующих государственные образовательные стандарты начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования" №760 от 27.08.2012г.
1. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования: Приказ МО Российской Федерации от «6» октября 2009 г. № 373.
1. Основная образовательная Программа: Приказ Российской Федерации от 22 сентября 2011 г. №2357
1. Федеральный перечень учебников, рекомендованных Министерством образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях, на 2013 – 2014 учебный год.
1. Образовательная программа  МОБУ «СОШ №7 г.Соль-Илецка»
1. Учебный план образовательного учреждения МОБУ «СОШ №7 г.Соль-Илецка» на 2013 – 2014 учебный год.
8. Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п.67);
9. Концепции модернизации Российского образования;
10. Концепции содержания непрерывного образования;
11.Комплексной программы физического воспитания учащихся 11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2008);
-Примерной программы по физической культуре в рамках проекта «Разработка, апробация и внедрение Федеральных государственных стандартов общего образования второго поколения», реализуемого Российской академией образования по заказу Министерства образования и науки Российской Федерации и Федерального агентства по образованию (руководители проекта А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Просвещение, 2010).
- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п.67);
- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 

-Комплексной программы физического воспитания учащихся 11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2008); 
-Примерной программы по физической культуре в рамках проекта «Разработка, апробация и внедрение Федеральных государственных стандартов общего образования второго поколения», реализуемого Российской академией образования по заказу Министерства образования и науки Российской Федерации и Федерального агентства по образованию (руководители проекта А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Просвещение, 2010).
           Данная рабочая программа разработанна на основе комплексной программы физического воспитания учащихся1-11 классов, авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогическиx наук А.А. Зданевич.
Программа является адаптивной, так как в школе отсутствует материально-техническая база для изучения программы «Гимнастика». Поэтому в разделе «Гимнастика» оставлена  акробатика, а оставшиеся часы переносятся на изучение спортивных игр: «Волейбол» и «Баскетбол».
Программа разработана для трехразовых занятий по физической культуре в неделю, что предусмотрено используемой комплексной программой физического воспитания.
Календарно-тематическое планирование в 11 классах предусматривает углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика с элементами акробатики, спортивные игры (баскетбол). Часы, предусмотренные программой на элементы единоборств и кроссовую подготовку, переданы на раздел  лыжной подготовки.
Часы, предусмотренные программой на вариативную (дифференцированную) часть физической культуры переданы на изучение игры в волейбол, так как в базовой части предусмотрено изучение одной игры – баскетбол.
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.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:
•      укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
•     обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
•     развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
•     приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
•     воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
•     содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благoприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. B этой связи, в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятелыностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.
 
Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:
 
• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностньтх ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
• обучение основам базовых видов двигательных действий;
• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных)  способностей.
• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
• выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);
• особенности развития избранного вида спорта;
• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;
• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
• психофункциональные особенности собственного организма;
• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;
• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.
Уметь:
• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения
• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;
• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях:с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м., метать малый мяч на дальность.
В гимнастическах и акробатическах упражнениях: комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
    В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
 
                                Рабочая программа по физической культуре для 11 класса
В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования нового человека. Одним из аспектов этой важной проблемы – воспитание всесторонне и гармонически развитого человека, является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма ребёнка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического воспитания, начиная с самого раннего возраста.        Совершенствование системы физического воспитания детей школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за счет улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока физической культуры.  Необходимо усилить акцент на воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, больше внимания уделять обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, воспитанию  убеждения в значимости занятий физкультурой. Содержание уроков строить  так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности обучающихся в активной деятельности, познании, общении, утверждении собственной личности.
      Предметом обучения физической культуре в старшей школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
       Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют требованиям Федерального компонента государственного стандарта начального образования.
       Уровень  изучения учебного материала базисный. Она разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей старших школьников
УМК учителя- Государственная программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2009 г.
     В соответствии с базисным учебным планом на занятие физической культурой отводится 3 часа в неделю  всего 102  часа. 
Характеристика особенностей (т.е. отличительные черты) программы: в соответствии  с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры  предметом обучения в старшей школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у  школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 
Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся старшей школы ориентируется на решение следующих целей и задач:
целью программы - формирование у учащихся школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.
Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
   укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
   совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения спортивным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
    формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 
   развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, спортивным играм, формам активного отдыха и досуга;
    обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
      Программа направлена на:
— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, региональными климатическими условиями . 
— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Базовым результатом образования в области физической культуры в школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
         — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения спортивных игр и соревнований;
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
 
                                           Структура и содержание рабочей программы:
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».
Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).
Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.
Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.
Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». При     каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя спортивные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.
В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования.
При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН (температурный режим), заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение содержания тем «Спортивные игры», «Легкая атлетика».
Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного образовательного стандарта.
В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.
В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса.
В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.
В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов.
К формам организации занятий по физической культуре в старшей школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.
                                             Формы организации
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в старшей школе по показателям частоты сердечных сокращений).
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность,
необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.
Развитию самостоятельности в старшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.
Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.
По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой.
                                                   Содержание курса

Знания о физической культуре
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
 
Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
                     





                          Тематическое планирование учебного материала
                                                 ( 3 часов в неделю)


	Название раздела(тем)
	Количество часов

	1.Легкая атлетика
	31час

	2 .Гимнастика
	14 часов

	3.Спортивные игры
	36 часов

	4.Лыжная подготовка
	20часов

	5.ОФП
	1час

	Итого:
	102 часа












                      Календарно -  тематическое планирование учебного материала
                                                         2013-2014 учебный год

11 класс.      1 четверть.
	№
урока
	                  Тема 

	                            Цель 
	Вид  урока 

	Оборудование

	Основные понятия
	Домашнее задания


	  Дата




	Урок № 1.
	Лёгкая атлетика.
Инструктаж по технике безопасности. 
	1.Рассказать о требованиях учебной программы, о календаре  школьных соревнований, спартакиад, первенств.
2.Провести инструктаж по технике безопасности на занятиях.
3. Совершенствовать специальные беговые упражнения.

	Рассказ,
Бег
	Инструктаж по технике безопасности
	скорость
	Развитие двигательных навыков
	

	Урок № 2.
	Лёгкая атлетика.
Специальные беговые упражнения. Кроссовая подготовка. Инструктаж по технике безопасности.

	1.Овладение прикладными навыками в беге по пересеченной местности.
2. Развитие выносливости, координационных способностей.
3.Овладение навыками расслабления мышц.

	Бег
	Инструктаж по технике безопасности
	скорость
	Развитие скоростных качеств 
	

	Урок № 3.
	Лёгкая атлетика.
Кроссовая подготовка. Челночный бег 3/10м.   Бег 30 м, 60м.

	1. Совершенствовать технику бега на короткую дистанцию.
2. Развивать выносливость , скоростные качества , координацию.

	Бег
	секундомер
	быстрота
	Развитие скоростных качеств
	

	Урок № 4.
	Лёгкая атлетика.
Сдача норматива- челночный бег3/10   .Бег 30м,60м,100м.

	1. Оценка бега на короткую дистанцию.
2. Совершенствовать выносливость.
3. Развивать скоростные качества.

	Бег
	секундомер
	быстрота
	Развитие быстроты
	

	Урок № 5.
	Лёгкая атлетика.
Кроссовая подготовка. Бег 30м, 60м.   100м. Метание гранаты.
Челночный бег 10\10м.- юноши.
	1. Освоение техники высокого старта со стартовым разбегом.
2. Совершенствование техники ранее изученных упражнений (финиширование). 
3. Совершенствование скоростных и координационных способностей.
4. Овладение навыками расслабления мышц.

	Бег
	секундомер
	выносливость
	Развитие быстроты
	

	Урок № 6.
	Лёгкая атлетика.
Сдача нормотива-30м.Кросс.подготовка,бег 60м.,100м. Метание гранаты.
Бег-1000м.
	1. Контрольное упражнение – бег на дистанцию 30 м.
2. Развивать выносливость и скоростные качества.
3. Совершенствование техники ранее изученных упражнений (бег по дистанции).

	Бег
	граната
	выносливость
	Развитие координации
	

	Урок № 7.
	Лёгкая атлетика.
Кроссовая подготовка. Президентское тестирование.
Метание гранаты.

Бег-1000м.
	1.Обучение эстафетному бегу на короткие дистанции.	
2. Провести президентское тестирование – прыжки в длину с места (на замер) , поднимание туловища.
3. Совершенствовать бег на 100м.
4. Подготовка к кроссу.

	Бег, прыжки, поднимание туловища
	Эстафетные палочки, рулетка, маты
	выносливость
	Развитие координации
	

	Урок № 8.
	Лёгкая атлетика.
Сдача нормативаов100м-Президентское тестирование.

	1. Оценка бега на дистанции 100м
2. Продолжить тестирование уровня физической подготовленности учащихся на начало учебного года.
3. Развивать выносливость.

	Бег, подтягивания, наклоны
	Перекладина, линейка
	скорость
	Развитие выносливости
	

	Урок № 9.
	Лёгкая атлетика.
Кроссовая подготовка. Президентское тестирование-оценка.

	1. Совершенствовать технику эстафетного бега.
2. Продолжить тестирование уровня физического развития учащихся и оценка всех упражнений.
3. Подготовка к кроссу.

	Бег
	Эстафетные палочки
	выносливость
	Развитие выносливости
	

	Урок № 10.
	Лёгкая атлетика.
Бег 2000м. и 3000м.на  время. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1. Совершенствование  техники  прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги»
2. Развивать выносливость.
3. Овладение навыками расслабления мышц.

	Бег, прыжки
	Рулетка
	прыгучисть
	Развитие выносливости
	

	Урок № 11.
	Лёгкая атлетика.
Сдача норм.-2000м.  и3000м. Прыжки в длину с разбега.

	1. Оценка бега на длинную дистанцию.
2. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега.
3. Овладение навыками расслабления мышц.

	Бег, прыжки
	Рулетка
	прыгучисть
	Развитие прыгучисти
	

	Урок № 12.
	Лёгкая атлетика.
Прыжки в длину с разбега. Метание гранат на дальность.

	1. Совершенствовать технику прыжков в длину с разбега.
2. Освоение техники метания мяча
3. Развивать выносливость.

	Бег, прыжки, метание
	Рулетка, граната
	прыгучисть
	Развитие прыгучисти
	

	Урок № 13.
	Лёгкая атлетика.
Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты на дальность.

	1. Совершенствование прыжков в длину с разбега.
2. Развивать навыки метания мяча с разбега.	

	Бег, прыжки, метание
	Рулетка, граната
	Прыгучисть, сила
	Развитие прыгучисти
	

	Урок № 14.
	Лёгкая атлетика.
Сдача норматива -метание гранаты. Прыжки в длину на дальность.
	1. Оценка  метания мяча на дальность.
2. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги».

	Бег, прыжки, метание
	Рулетка,  граната
	Прыгучисть, сила
	Развитие силы
	

	Урок № 15.
	Лёгкая атлетика.
Сдача норматива -прыжки в длину с разбега. Согнув ноги.

	1. Оценка прыжков в длину с разбега на результат.
2. Развивать прыгучесть и выносливость .

	Бег, прыжки
	Рулетка
	Сдача норматива -прыжки в длину с разбега.

	Развитие силы
	

	Урок № 16.
	Лёгкая атлетика.
Бег в среднем темпе 10мин.О.Ф.П.

	1. Развивать силу, выносливость, скорость и координацию.
2. Совершенствовать  технику подтягивания на перекладине.

	Бег, подтягивание
	Перекладина.
	быстрота
	Развитие силы
	

	Урок № 17.
	Спортивные игры- баскетбол.
Инструктаж по технике безопасности. Ведение мяч правой и левой рукой. Передача мяча в движении.

	1. Инструктаж по технике безопасности на уроках спортивными играми.
2. Обучение технике опеки игрока с мячом в баскетболе.
3. Совершенствование ведения мяча поочерёдно правой и левой рукой. Передача мяча в движении.

	Рассказ, учебная  игра
	Инструктаж по технике безопасности.
Баскетбольные мячи
	координация
	Развитие двигательных навыков
	

	Урок № 18.
	Спортивные игры- баскетбол.
Ведение и передача мяча в движении.

	1. Совершенствовать технику ведения и передач.
2. Развивать скорость, координацию, ловкость.
3. Учить тактическим приёмам игры.

	Рассказ, учебная  игра
	Баскетбольные мячи
	координация
	Развитие двигательных навыков
	

	Урок № 19.
	Спортивные игры- баскетбол.
Бросок мяча по кольцу в прыжке. Учебно-тренировочная игра.
	1. Совершенствовать технику выполнения броска.
2. Развивать скорость, координацию, ловкость.
3. Учить тактическим приёмам игры.

	Рассказ, учебная  игра
	Баскетбольные мячи
	координация
	Развитие двигательных навыков
	

	Урок № 20.
	Спортивные игры- баскетбол.
Бросок мяча по кольцу в прыжке. Учебно-тренировочная игра.
	1. Контроль техники ведения и бросков в баскетболе.
2. Совершенствовать технику передачи мяча в парах и тройках в движении (бегом).
3. Развивать скорость, координацию, ловкость.

	Рассказ, учебная  игра
	Баскетбольные мячи
	ловкость
	Развитие координации
	

	Урок № 21.
	Спортивные игры- баскетбол.
Действие двух нападающих против одного защитника.

	1. Совершенствование тактических приёмов игры.
2. Учить технике  штрафного броска.
3.  Развивать скорость, координацию движения, ловкость.

	Рассказ, учебная  игра
	Баскетбольные мячи
	внимание
	Развитие координации
	

	Урок № 22.
	Спортивные игры- баскетбол.
Учебно-тренировочная двухсторонняя игра.

	1. Совершенствование техники  и тактических приёмов игры.
2. Развивать координацию движения, скорость, ловкость, быстроту реакции.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	внимание
	Развитие ловкости
	

	Урок № 23.
	Спортивные игры- баскетбол.
Учебно-тренировочная двухсторонняя игра.

	1. Совершенствование техники  и тактических приёмов игры.
2. Развивать координацию движения, скорость, ловкость, быстроту реакции.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	внимание
	Развитие скорстной -выносливости
	

	Урок № 24.
	Спортивные игры- волейбол.
Сочетание перемещений и приёмов. Передача мяча через сетку с перемещением.
	1. Повторить правила игры в волейбол.
2. Совершенствовать передачу сверху и приём мяча снизу через сетку.
3. Совершенствовать подачи мяча.

	Игра
	Волейбольные мячи
	внимание
	Развитие ловкости
	

	Урок № 25.
	Спортивные игры- волейбол.
Нижняя прямая передача. Приём мяча после подачи.

	1. Повторить правила игры в волейбол.
2. Совершенствовать передачу сверху и приём мяча снизу через сетку.
3. Совершенствовать подачи мяча.

	Игра
	Волейбольные мяч.
	ловкость
	Развитие быстроты
	

	Урок № 26.
	Спортивные игры- волейбол.
Учебно-тренировочная двухсторонняя игра.

	1. Повторить правила игры в волейбол.
2. Совершенствовать передачу сверху и приём мяча снизу через сетку.
3. Совершенствовать подачи мяча.

	Игра
	Волейбольные мячи.
	ловкость
	Развитие координации
	

	Урок № 27.
	Спортивные игры- волейбол.
Учебно-тренировочная двухсторонняя игра.

	1. Совершенствовать технику и тактические приёмы в волейболе.
2. Развивать ловкость, координацию, быстроту реакции.

	Игра
	Волейбольные мячи
	ловкость
	Развитие координации
	








11 класс.     2 четверть.
	№
урока
	                  Тема 

	                            Цель 
	Вид урока 

	Оборудование

	Основные понятия
	Домашнее задания


	  Дата




	Урок № 28. 
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Инструктаж по технике безопасности. Подъём переворотом из виса на высокой перекладине. Силой стойка на голове и руках(ю).Вис согнувшись, равновесие (д)
	1. Провести инструктаж по охране труда на уроках гимнастикой.
2. Совершенствовать  кувырки вперёд и назад слитно, стойкам.
3. Развивать гибкость, ловкость, координацию движения.

	Оъяснение,
Кувырки, стойки
	Инструктаж по технике безопасности.
Маты
	гибкость
	Пресс, подтягивание
	

	Урок № 29.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Подъём переворотом, длинный кувырок(ю),мост из положения стоя, вис прогнувшись(д)
	1. Совершенствовать кувырки, стойки, «мост».
2. Развивать гибкость, ловкость, координацию движения.

	Кувырки, стойки, висы
	Перекладина, брусья, маты
	гибкость
	Пресс,

подтягивание
	

	Урок № 30.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Совершенствование комплекса акробатических упражнений. Подъем переворотом из виса на высокой перекладине(ю),вис согнувшись(на нижней жерди) (д).
	1. Совершенствовать кувырки и стойки, «мост».
2. Обучать висам на брусьях и перекладине.
3. Развивать координацию движения, ловкость, силу и гибкость.

	Кувырки, стойки, висы
	Перекладина, брусья, маты
	гибкость
	Пресс,
подтягивание
	

	Урок № 31.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Совершенствование комплекса акробатических упр.Подъем переворотом из виса на высокой перекладине(ю),вис согнувшись(на нижней жерди) (д).
	1. Совершенствовать комплекс акробатических упражнений (ю, д).
2. Совершенствовать упражнения на высокой перекладине (ю), на брусьях (д).
3. Развивать координацию, ловкость, силу.

	Кувырки, стойки, висы
	Перекладина, брусья, маты
	гибкость
	Пресс,
подтягивание
	

	Урок № 32.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Совершенствование комплекса акробатических упр.Подъем переворотом из виса на высокой перекладине(ю),вис согнувшись(на нижней жерди) (д).
	1. Оценка техники выполнения комплекса акробатических упражнений (ю, д).
2. Совершенствовать упражнения на высокой перекладине (ю), на брусьях (д).
3. Развивать координацию, ловкость, силу.

	Кувырки, стойки, висы
	Перекладина, брусья, маты
	ловкость
	Отжимание, пресс
	

	Урок № 33.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Совершенствование комплекса акробатических упр.Подъем переворотом из виса на высокой перекладине(ю),вис согнувшись(на нижней жерди) (д).
	1. Совершенствовать технику упражнений на брусьях и перекладине.
2. Развивать координацию движения, упражняясь на бревне.
3.Развивать прыгучесть, силу, выносливость.

	Кувырки, стойки, висы
	Перекладина, брусья, маты
	ловкость
	Отжимание, 

подтягивание
	

	Урок № 34.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Оценка техники выполнения - подъем переворотом из виса на высокой перекладине(ю),вис прогнувшись (д).
	1. Оценка техники выполнения упражнений на разновысоких брусьях(д), на высокой перекладине(ю).
2. Развивать координацию движения, прыгучесть, выносливость.

	Кувырки, стойки, висы
	Перекладина, брусья, маты
	ловкость
	отжимание
	

	Урок № 35.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Совершенствовать технику выполнения -подъем переворотом(ю),висы на брусьях(д).
	1. Совершенствовать технику подтягивания на низкой(д) и высокой(ю) перекладине.
2. Развивать прыгучесть, силу, гибкость и выносливость.

	Кувырки, стойки, висы
	Перекладина, брусья, маты
	Ловкость, сила
	отжимание
	

	Урок № 36.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Лазание на руках, в два приема на скорость(ю),Сед углом на бревне, соскок с колена махом назад(д)
	1. Совершенствовать лазание по канату.
2. Совершенствовать упражнения на бревне.
3. Развивать силу, ловкость, координацию движения.

	Лазание, равновесие
	Канат, бревно, маты
	ловкость
	отжимание
	

	Урок № 37.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Лазание на руках, в два приема на скорость(ю),Сед углом на бревне, соскок с колена махом назад(д)
	1. Совершенствовать лазание по канату.
2. Совершенствовать упражнения на бревне.
3. Развивать силу, ловкость, координацию движения.

	Лазание, равновесие
	Канат, бревно, маты
	Сила,прыгучисть
	Развитие ловкости
	

	Урок № 38.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Оценка техники -лазание на руках, в два приема на скорость(ю),Сед углом на бревне, соскок с колена махом назад(д)
	1.Оценка лазания по канату (ю), оценка упражнений на бревне (д).
2. Развивать силу, ловкость, координацию движения, прыгучесть, выносливость.

	Лазание, равновесие
	Канат, бревно, маты
	Сила, прыгучисть
	Развитие гибкости
	

	Урок № 39.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Опорный прыжок боком через коня(высота 110 см)-д, согнув ноги через козла(высота 115см)-ю. Подтягивание на низкой и высокой перекладине.
	1.Обучать опорному прыжку через коня, козла.
2. Совершенствовать акробатические упражнения.
3. Развивать силу, ловкость, координацию движения, прыгучесть
	Прыжки, акробатикаподтягивание
	Конь, козёл, маты, перекладина
	Сила ,прыгучисть
	Развитие гибкости
	

	Урок № 40.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Опорный прыжок боком через коня(высота 110 см)-д, согнув ноги через козла(высота 115см)-ю. Подтягивание на низкой и высокой перекладине.
	1.Совершенствовать опорный  прыжок  через коня, козла.
2. Совершенствовать акробатические упражнения.
3. Развивать силу, ловкость, координацию движения, прыгучесть.

	Прыжки, акробатика подтягивание
	Конь, козёл, маты, перекладина
	Сила прыгучисть
	Развитие гибкости
	

	Урок № 41.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Опорный прыжок боком через коня(высота 110 см)-д, согнув ноги через козла(высота 115см)-ю. Подтягивание на низкой и высокой перекладине.
	1.Совершенствовать опорный  прыжок  через коня, козла.
2. Совершенствовать акробатические упражнения.
3. Развивать силу, ловкость, координацию движения, прыгучесть.

	Прыжки, акробатикаподтягивани
	Конь, козёл, маты, перекладина
	ловкость
	Развитие гибкости
	

	Урок № 42.
	Гимнастика с элементами акробатики. О.Ф.П.
Оценка техники выполнения опорного прыжка через коня (д),через козла(ю).Подтягивание на низкой(д),высокой(ю) перекладине.
	1.Оценка техники выполнения опорного прыжка через козла ноги врозь, через коня боком.
3. Развивать силу, прыгучесть, выносливость, ловкость.

	Прыжки, подтягивание
	Конь, козёл, маты, перекладина
	внимание
	комплекс упражнений
	

	Урок № 43.
	ОФП.
Сдача норматива подтягивание на перекладине: низкой -д, высокой -ю. Общефизическая подготовка.
	1. Совершенствовать технику подтягивания на низкой(д) и высокой(ю) перекладине.
2. Развивать прыгучесть, силу, гибкость и выносливость.

	Подтягивание, прыжки
	Перекладина
	внимание
	комплекс упражнений
	

	Урок № 44.
	Спортивные игры- волейбол.
Сочетание перемещений и приемов, прием и передача мяча снизу и сверху.
	1. Повторить правила игры в волейбол.
2. Совершенствовать передачу сверху и приём мяча снизу через сетку.
3. Совершенствовать подачи мяча.

	Рассказ, учебная  игра
	Волейбольные мячи
	внимание
	комплекс упражнений
	

	Урок № 45.
	Спортивные игры- волейбол.
Сочетание перемещений и приемов, прием и передача мяча снизу и сверху.
	1. Повторить правила игры в волейбол.
2. Совершенствовать передачу сверху и приём мяча снизу через сетку.
3. Совершенствовать подачи мяча.

	Рассказ, учебная  игра
	Волейбольные мячи
	ловкость
	Развитие внимания
	

	Урок № 46.
	Спортивные игры- волейбол.
Учебно-тренировочная игра.

	1. Совершенствовать технику и тактические приёмы в волейболе.
2. Развивать ловкость, координацию, быстроту реакции.

	Рассказ, учебная  игра
	Волейбольные мячи
	ловкость
	Развитие внимания
	

	Урок № 47.
	Спортивные игры- волейбол.
Учебно-тренировочная игра.

	1. Совершенствовать технику и тактические приёмы в волейболе.
2. Развивать ловкость, координацию, быстроту реакции.

	Рассказ, учебная  игра
	Волейбольные мячи
	ловкость
	Развитие внимания
	

	Урок № 48.
	Спортивные игры- волейбол.
Учебно-тренировочная игра.


	1. Совершенствовать технику и тактические приёмы в волейболе.
2. Развивать ловкость, координацию, быстроту реакции.

	Игра.
	Волейбольные мячи
	внимание
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	Урок № 49. 
	Лыжная подготовка.
Инструктаж по технике безопасности. Попеременный и одновременный  двухшажный ход.
	1.  Провести инструктаж по техники безопасности.
2. Напомнить о техники лыжных ходов ранее изученных.
3. Развивать выносливость, скорость.

	Рассказ,
Ходьба на лыжах
	Инструктаж по технике безопасности.
Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	выносливость
	комплекс упражнений
	

	Урок № 50.
	Лыжная подготовка.
Одновременный одношажный и бесшажный ход.

	1.Напомнить о техники лыжных ходов ранее изученных.
2. Совершенствование техники лыжных ходов.
3. Развивать выносливость, скорость.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	выносливость
	Развитие  двигательных качеств
	

	Урок № 51.
	Лыжная подготовка.
Попеременный четырехшажный ход.

	1.Совершенствовать технику лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скорость, координацию движения.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	выносливость
	Развитие  двигательных качеств
	

	Урок № 52.
	Лыжная подготовка.
Оценка техники выполнения различных способов ходьбы на лыжах.
	1.Контроль и оценка техники лыжных ходов.
2. Развивать скорость, выносливость, координацию движения.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинк
	выносливость
	Развитие  двигательных качеств
	

	Урок № 53.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 4км.
	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки.
	Скоростная - выносливость


	Развитие выносливости

	

	Урок № 54.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 4км.
	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки.
	Скоростная - выносливость

	Развитие выносливости

	

	Урок № 55.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 4км (оценка выносливости учащихся на дистанции 4 км.).

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжа
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки.
	Скоростная - выносливость

	Развитие выносливости
	

	Урок № 56.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростная - выносливость

	Развитие выносливости
	

	Урок № 57.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростная - выносливость

	офп
	

	Урок № 58.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростная - выносливость

	офп
	

	Урок № 59.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	офп
	

	Урок № 60.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до  5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества
	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 61.
	Лыжная подготовка.
Лыжные гонки на 1км-с учетом времени.

	1.Совершенствование лыжных ходов, оценка скоростных качеств учащихся.
2. Развивать выносливость, скорость, координацмю движения.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки.
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 62.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества.

	Ходьба на лыжа.
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 63.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 64.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 65.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 5 км (оценка выносливости учащихся.)

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 66.
	Лыжная подготовка.
Лыжные гонки на 2км-с учетом времени.

	1.Совершенствование лыжных ходов, оценка скоростных качеств учащихся.
2. Развивать выносливость, скорость, координацмю движения.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 67.
	Лыжная подготовка.
Прохождение дистанции до 4км.

	1.Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Развивать выносливость, скоростно-силовые качества.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие скоростной выносливости
	

	Урок № 68.
	Лыжная подготовка.
Лыжные гонки на 3км.

	1.Совершенствование лыжных ходов, оценка скоростных качеств учащихся.
2. Развивать выносливость, скорость, координацию движения.

	Ходьба на лыжах
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Скоростно-силовая выносливость
	Развитие быстроты
	

	Урок № 69.
	Спортивные игры- баскетбол.
Совершенствование броска мяча по кольцу с двух шагов.

	1. Совершенствование ведения мяча и броски.
2. Развивать скорость, координацию, ловкость. 
3. Учить тактическим приёмам.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	выносливость
	Комплекс упражнений
	

	Урок № 70.
	Спортивные игры- баскетбол.
Ведение мяча поочередно левой и правой рукой.

	1.Совершенствование передачи мяча в движении парами, тройками.
2.Совершенствовать ведение мяча правой и левой руками попеременно и  бросок мяча по кольцу после ведения.
3. Развивать ловкость, выносливость, быстроту.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	выносливость
	Комплекс упражнений
	

	Урок № 71.
	Спортивные игры- баскетбол.
Совершенствовать тактические приемы игры.

	1. Совершенствовать технику выполнения броска.
2. Совершенствовать  тактические приёмы  игры.
3. Развивать скорость, координацию, ловкость.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	выносливость
	Комплекс упражнений
	

	Урок № 72.
	Спортивные игры- баскетбол.
Совершенствовать тактические приемы игры.

	1. Совершенствовать технику выполнения броска.
2. Совершенствовать  тактические приёмы  игры.
3. Развивать скорость, координацию, ловкость.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	выносливость
	Комплекс упражнений
	

	Урок № 73.
	Спортивные игры- баскетбол.
Совершенствовать тактические приемы игры.

	1. Совершенствовать технику выполнения броска.
2. Совершенствовать  тактические приёмы  игры.
3. Развивать скорость, координацию, ловкость.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	Скоростная - выносливость


	отжимание
	

	Урок № 74.
	Спортивные игры- баскетбол.
Учебно-тренировочная игра.

	1. Совершенствование техники  и тактических приёмов игры.
2. Развивать координацию движения, скорость, ловкость, быстроту реакции.

	Игра
	Баскетбольные мячи
	Скоростная - выносливость

	отжимание
	

	Урок № 75.
	Спортивные игры- баскетбол.
Совершенствовать нападающий удар.

	1. Совершенствование техники  и тактических приёмов игры.
2. Совершенствовать игру в защите и нападении.
3. Развивать координацию движения, скорость, ловкость, быстроту реакции.

	Игра
	Баскетбольные мячи.
	Скоростная - выносливость

	пресс
	

	Урок № 76.
	 Спортивные игры- волейбол.
Игра двух и трех игроков в блоке.

	1. Совершенствование техники  и тактических приёмов игры.
2. Совершенствовать игру в блоке.
3. Развивать координацию движения, скорость, ловкость, быстроту реакции
	Игра
	Волейбольные мячи
	Скоростная - выносливость

	пресс
	

	Урок № 77.
	Спортивные игры- волейбол.
Учебно-тренировочная игра.

	1. Совершенствовать технику и тактические приёмы в волейболе.
2. Развивать ловкость, координацию, быстроту реакции.

	Игра
	Волейбольные мячи
	Скоростная - выносливость

	пресс
	

	Урок № 78.
	Спортивные игры- волейбол.
Учебно-тренировочная игра.

	1. Совершенствовать технику и тактические приёмы в волейболе.
2. Развивать ловкость, координацию, быстроту реакции.

	Игра
	Волейбольные мячи
	Скоростная - выносливость

	пресс
	




  11 класс.     4 четверть.     
	№
урока
	                  Тема 

	                            Цель 
	Вид  урока 

	Оборудование

	Основные понятия
	Домашнее задания


	  Дата




	Урок № 79.
	Лёгкая атлетика.
Бег в среднем темпе 5минут. Прыжки в высоту с разбега 5-7 шагов.
	1. Совершенствовать прыжки в высоту с разбега.
2.  Развивать выносливость, прыгучесть, скоростно-силовые качества.

	Бег, прыжки, объяснение
	Стойки, планка, маты
	Двигаться в одном темпе
	Бег до 15 мин.
	

	Урок № 80.
	Лёгкая атлетика 
Бег в среднем темпе 3 мин.Прыжки в высоту с разбега 5-7 шагов.
	1. Совершенствовать прыжки в высоту с разбега.
2.  Развивать выносливость, прыгучесть, скоростно-силовые качества.

	Бег, прыжки
	Стойки, планка, маты
	Двигаться в одном темпе
	Бег до 20 мин.
	

	Урок № 81. 
	Лёгкая атлетика 
Бег в среднем темпе 4 мин.Прыжки в высоту с разбега 5-7 шагов.
	1. Совершенствовать прыжки в высоту с разбега.
2.  Развивать выносливость, прыгучесть, скоростно-силовые качества.

	Бег, прыжки
	Стойки, планка, маты
	Двигаться в одном темпе, прыгучисть
	Бег до 25 мин.
	

	Урок № 82.
	Лёгкая атлетика 
Сдача норматива -прыжки в высоту с разбега. Кроссовая подготовка.
	1. Контроль и оценка техники и результата прыжков в высоту с разбега.
2.  Развивать выносливость, прыгучесть, скоростно-силовые качества.

	Бег, прыжки
	Стойки, планка, маты
	прыгучисть
	Прыжки на скакалке
	

	Урок № 83.
	Лёгкая атлетика 
Кроссовая подготовка. Бег 30м,60м. 100м.

	1. Совершенствовать технику бега на короткую дистанцию.
2. Развивать выносливость , скоростные качества , координацию.

	Бег
	
	выносливость
	Прыжки на скакалке
	

	Урок № 84.
	Лёгкая атлетика 
Сдача нормотива-30м.Кроссовая подготовка, бег 100м.

	1. Освоение техники высокого старта со стартовым разбегом.
2. Совершенствование техники ранее изученных упражнений (финиширование).
3. Совершенствование скоростных и координационных способностей.
4. Овладение навыками расслабления мышц.

	Бег
	секундомер
	выносливость
	Прыжки на скакалке
	

	Урок № 85.
	Лёгкая атлетика 
Сдача нормотива-100м..Кроссовая подготовка.

	1. Освоение техники высокого старта со стартовым разбегом.
2. Совершенствование техники ранее изученных упражнений (финиширование).
3. Совершенствование скоростных и координационных способностей.
4. Овладение навыками расслабления мышц.

	Бег
	секундомер
	скорость
	развитие скоростных качеств
	

	Урок № 86.
	Лёгкая атлетика 
Кроссовая подготовка. Президентское тестирование.

	1. Совершенствовать технику эстафетного бега.
2.  Тестирование уровня физического развития учащихся и оценка всех упражнений.
3. Подготовка к кроссу.

	Бег, прыжки
	Эстафетные палочки, скакалки
	выносливость
	разтяжка
	

	Урок № 87.
	Лёгкая атлетика 
Кроссовая подготовка. Президентское тестирование.

	1.  Тестирование уровня физического развития учащихся и оценка всех упражнений.
2. Подготовка к кроссу.

	Бег, подтягивание, прыжки
	Перекладина, линейка, рулетка, скакалки
	выносливость
	разтяжка
	

	Урок № 88.
	Лёгкая атлетика 
Оценка президентского тестирования. Кроссовая подготовка.

	1. Совершенствовать технику эстафетного бега.
2.  Тестирование уровня физического развития учащихся и оценка всех упражнений.
3. Подготовка к кроссу.

	Бег, поднимание туловища прыжки.
	Эстафетные палочки, маты, скакалки
	Гибкость, прыгучисть
	Комплекс упражнений
	

	Урок № 89.
	Лёгкая атлетика 
Кроссовая подготовка. Прыжки в длину с разбега. Метание  гранаты на дальность.  500гр.  и 700гр.
	1. Совершенствование прыжков в длину с разбега.
2. Развивать навыки метания гранаты с разбега.
	Бег, прыжки, метание
	Граната 500-700гр.
	Гибкость, прыгучисть
	Комплекс упражнений
	

	Урок № 90.
	Лёгкая атлетика 
Кроссовая подготовка. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты на дальность.
	1. Совершенствование прыжков в длину с разбега.
2. Развивать навыки метания гранаты с разбега.	

	Бег, прыжки, метание
	Граната 500-700гр.
	прыгучисть
	развитие прыгучисти
	

	Урок № 91.
	Лёгкая атлетика 
Сдача норматива - метание гранаты на дальность. Кроссовая подготовка. Прыжки в длину с разбега.
	1. Оценка  метаниягранаты на дальность.
2. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги».

	Бег, прыжки, метание
	Граната 500-700гр.
	прыгучисть
	развитие прыгучисти
	

	Урок № 92.
	Лёгкая атлетика 
Сдача норматива - прыжки в длину с разбега. Кроссовая подготовка. Эстафеты с эстафетной палочкой.
	1. Оценка результата прыжков в длину с разбега.
2. Развивать выносливость и прыгучесть.

	Бег, прыжки
	
	сила
	развитие прыгучисти
	

	Урок № 93.
	Лёгкая атлетика 
Сдача нормотива-2000м.  и  3000м.

	1. Развивать физические качества учащихся- силу, выносливость, скорость и координацию.
2. Контроль бега 2000 м .

	Бег.
	
	быстрота
	Скоростная выносливость
	

	Урок № 94.
	Спортивные игры- футбол.
Удары по мячу. Остановка мяча.

	1. Учить основам игры в футбол (удар по мячу, остановка мяча).
2. Совершенствовать скорость, быстроту реакции.
3. Развивать внимание.

	Игра
	Футбольные мячи
	офп
	Удары по воротам
	

	Урок № 95.
	Спортивные игры- футбол Совершенствовать удары по мячу, ведение мяча.

	1.  Совершенствования способы остановка мяча, ведения мяча в футболе.
2. Удары по мячу.
3.  Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей.

	Игра
	Футбольные мячи
	офп
	Удары по воротам
	

	Урок № 96.
	Спортивные игры- футбол Совершенствовать ведение мяча, вбрасывание мяча.

	1.  Совершенствования способы остановка мяча, ведения мяча в футболе.
2. Удары по мячу.
3.  Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей
	Игра
	Футбольные мячи
	офп
	Удары по воротам
	

	Урок № 97.
	Спортивные игры- футбол Совершенствовать тактические приёмы игры.

	1.  Совершенствования способы остановка мяча, ведения мяча в футболе.
2. Удары по мячу.
3.  Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей
	Игра
	Футбольные мячи
	Чувство товарищества
	пресс
	

	Урок № 98.
	Спортивные игры- футбол Совершенствовать тактические приёмы игры.

	1.Совершенствовать- владение ведением мяча.
2. Совершенствовать- отбор мяча, вбрасывание мяча.
3. Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей.

	Игра
	Футбольные мячи
	Чувство товарищества
	пресс
	

	Урок № 99.
	Спортивные игры- футбол Учебная игра.

	1.Совершенствовать- владение ведением мяча.,отбор мяча, вбрасывание мяча.
2. Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей.

	Игра
	Футбольные мячи
	Чувство товарищества
	пресс
	

	Урок № 100.
	Спортивные игры- футбол Учебная игра.

	1.Совершенствовать- владение ведением мяча.,отбор мяча, вбрасывание мяча.
2. Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей.

	Игра
	Футбольные мячи
	Чувство товарищества
	отжимание
	

	Урок № 101.
	Спортивные игры- футбол Учебная игра.

	1.Совершенствовать- владение ведением мяча.,отбор мяча, вбрасывание мяча.
2. Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей.

	Игра
	Футбольные мячи
	Двигательные качества
	отжимание
	

	Урок № 102.
	Спортивные игры- футбол Учебная игра.

	1.Совершенствовать- владение ведением мяча.,отбор мяча, вбрасывание мяча.
2. Развитие координации, гибкости и скоростно- силовых способностей.

	Игра
	Футбольные мячи
	Двигательные качества
	отжимание
	



                                                  Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
                   Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
       старт не из требуемого положения;
      отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
       несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
                                          Характеристика цифровой оценки (отметки)
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
В 1-11 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.




