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2019 год

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
         Нормативная база преподавания предмета

 Нормативно-правовые документы. Рабочая программа по физической культуре составлена на основании  следующих нормативно-правовых документов, определяющих содержание  образования по предмету в основной школе:

1.
Закон  Российской Федерации от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2.
Федеральный компонент государственного образовательного стандарта среднего общего образования  (Приказ Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 05.03. 2004 г. № 1089).

3.
Приказ  Минобразования РФ от 9 марта 2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»  (с изменениями от 20 августа 2008 г.). Методическое  письмо «О преподавании учебного предмета «физическая культура» в условиях введения федерального компонента государственного образовательного стандарта».

4.
Приказ Министерства образования и на3уки Российской Федерации от31.03.2014 N 253 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных к использованию при реализации  имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 08.06.2015г №576 « О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемый к использованию при реализации  имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утверждённых приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 N 253».

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 26.01.2016г  №38 « О внесении изменений…»

5.      Примерная программа  среднего общего образования  по физической культуре (сборник    нормативных документов. Физическая культура/ сост. Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев. М.: Дрофа, 2008) .

6.      Концепция профильного обучения на старшей ступени общего образования, утверждённая приказом        Министерства    образования РФ от 18.07.2002 г. № 2783

7.  Учебный план МБОУ СОШ №5 г. Бердска на 2019-2020 учебный год (Приказ № 140 р   от 30.08.2019г.)
Задачи физического воспитания учащихся направлены на:
-содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 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, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

-формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработка представлений 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;

-выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

-формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

-воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства

ответственности;

-содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Задачи физического воспитания учащихся  11 классов направлены на:

– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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.

– Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

– Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.

– Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии.

– Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.

– Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности , выдержки, самообладания.

– Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 87 часов, на вариативную часть – 15 часов. В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, климата -географических условий  часы лыжной подготовки, при бесснежной зиме, распределены для занятий спортивными играми и лёгкой атлетикой, где посредством специальных прикладных лёгкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физических качеств, умений и навыков.  

Физическая культура и спорт оказывали положительное влияние на человека во все времена, но сегодня их роль в жизни человека возрастает. Залог успешности человека - это гармония душевного и физического развития. 

 Чем человек, занимающийся умственным трудом, лучше физически развит, тем он более трудоспособен и творчески успешен.

Для реализации поставленных задач используются примерные программы  по физической культуре, составители Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев, М. «Дрофа»,2008г,и программа А.П. Матвеева, (основного общего образования, среднего (полного) общего образования) по физической культуре 5-11 классы. М.: Просвещение, допущена Министерством образования Российской федерации, 2007 год.

	Класс
	Количество часов в неделю
	Количество учебных недель
	Всего часов за учебный год

	11
	3
	34
	102


На уроках формируются следующие компетенции

           Общекультурная

Познание культурно-исторических основ физической культуры, осознание роли физической культуры в формировании способности к достижению всестороннего физического и духовного развития, здорового образа жизни; сохранение здоровья и высокой работоспособности; подготовка к труду и защите Отечества


Определение значения систематических занятий физкультурой для улучшения здоровья, повышения уровня физической подготовленности и профилактики заболеваний; развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом

          Учебно-познавательная

Познание основ физического развития и воспитания с целью формирования духовно богатой и физически здоровой личности


Приобретение знаний, необходимых для занятий физической культурой и спортом; знание основ личной и общественной гигиены; владение знаниями о правилах регулирования физической нагрузки в условиях проведения утренней зарядки, регулярных занятий спортом

          Коммуникативная

Владение разными видами информации; умение вести дискуссию по проблемам развития спорта и занятий физической культурой; выработка собственной позиции по данным вопросам


Умение анализировать и оценивать деятельность друзей, одноклассников; умение давать рекомендации для самостоятельных занятий физкультурой, опираясь на современные физкультурно-оздоровительные технологии

         Социальная

Понимание пользы занятий физическими упражнениями для здоровья человека, повышения его трудоспособности и увеличения продолжительности жизни, а также роли физических упражнений в профилактике профессиональных заболеваний, в борьбе с производственным травматизмом


Умение использовать средства физической культуры для подготовки к профессиональной деятельности; владение современными требованиями к научной организации труда и отдыха

Личностная


Владение приемами самореализации; личное и жизненное самоопределение


Владение приемами личностного самовыражения и саморазвития; умение контролировать 

физическое состояние организма

Предмет физической культуры  тесно связан с другими предметами. Прежде всего, это предметы естественного цикла: биология, физика, химия.

Меж предметные связи значительно оживляют преподавание, стимулируют познавательную активность учащихся.

Обучая учащихся прыжкам в высоту с разбега, помимо основных знаний по предмету (значение прыжков в жизни человека, основные способы преодоления высоких препятствий, способы развития скоростно - силовых качеств и другие) опираемся на законы физики, определяющие наиболее целесообразные углы отталкивания, на законы ускорения и приложения силы действия. Помимо того, что эти знания дополняет теорию физической культуры, они способствуют расширению кругозора учащихся.

С определёнными математическими понятиями на начальном этапе обучения учащиеся знакомятся при построении в одну шеренгу ( это прямая), в колонну по два, по три- (параллельные прямые), в круг -(окружность) и т.д. 

Связывая преподавание с историей, я реализую принцип историзма. Для характеристики того или иного периода школьникам напоминаю исторические события этого периода, объясняю историческую обусловленность научных событий, взглядов, идей.

Связь с литературой. При выполнении строевых упражнений  можно вспомнить басню: где щука, рак и лебедь действуют по своему. 

Без знаний информатики, учащиеся не могут создавать свои работы на компьютере (презентации, проекты, буклеты).

Работа над общей физической подготовкой невозможна без осмысления таких биологических понятий как дыхание, обмен веществ.

Важно раскрыть учащимся анатомические и физиологические основы физической культуры, т.е. познакомить их с жизненными процессами организма не только в состоянии покоя, но и во время мышечной деятельности (физические упражнения, физическая работа). 

 Особенностями организации уроков физкультуры является - мотивация школьников на уроках физкультуры, техника безопасности на уроках физкультуры, музыка как средство активизации учебной деятельности, точная дозировка физических упражнений в зависимости от диагноза и других индивидуальностей.

Медицинская сестра школы должна быть хорошо осведомлена в вопросах организации и проведения всех форм физического воспитания.

            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.

      Контроль уровня обученности   производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками,  умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов.

                                         Учет и оценка учащихся по физической культуре в основной и, специальной медицинской группе  подразделяется на предварительный, текущий и итоговый.

   У школьников, имеющих специальную медицинскую группу, контроль осуществляется через представление:

Теоретическая часть (знания).

а) Реферат, в котором учащийся должен описать комплекс мероприятий: образ жизни, двигательный режим          (чередование периодов работы и отдыха), режим питания, распорядок дня, интенсивность нагрузок, лечебные и поддерживающие мероприятия (влияние их на организм) (обязательно).

б) Подготовка докладов для выступления ( напр.: вредные привычки, гигиена, физическая культура и спорт и т.д.).

в) В зависимости от возрастной группы, подготовить, по заданию учителя раздел из программного  теоретического материала (напр.: техника безопасности,  оказание первой помощи, развитие качеств, самоконтроль , тактические действия и т.д.).

Практическая часть.

а) Присутствие на уроках(обязательно)

б) Сдачи зачетов по технике исполнения упражнений (по возможности),

в) Участие в разминке на каждом уроке (по возможности)

2. ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА 11 КЛАСС
	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество

часов



	
	
	

	1
	Базовая часть
	72

	
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	
	Спортивные игры
	27

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	13

	
	Лёгкая атлетика
	19

	
	Лыжная подготовка
	13


3. КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 11 КЛАССА
102 часа 
	№

п/п
	Наименование     раздела и тем
	Часы учебного времени
	Сроки прохождения
	Домашнее задание

	
	
	
	план.
	факт
	

	
	
	
	
	
	

	1. 
	Легкая атлетика

Инструктаж по Т.Б. (Инструкии № 1,4,5). Развитие основных физических качеств (офк)
	1
	
	
	Основы теории. Правила безопасности на уроках легкой атлетики

	2. 
	Повторение техники низкого старта.

Совершенствование техники спринт бега
	1
	
	
	Повторить технику низкого старта

	3. 
	Определение уровня физической подготовленности   

Челночный бег 3*10.Сгибание разгибание рук в упоре лёжа

Стартовый контроль -1 полугодие
	1
	
	
	

	4. 
	Совершенствование техники спринтерского бега. 
	1
	
	
	Выполнение бега на короткой дистанции 

3х100 м

	5. 
	Выполнение бега на 60 м на результат.
	1
	
	
	

	6. 
	Сдача нормативов в беге на 100м


	1
	
	
	

	7. 
	Совершенствование скоростных способностей
	1
	
	
	

	8. 
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность с разбега. Развитие скоростной выносливости
	1
	
	
	Выпрыгивание из полуприседа 3х 18 р

	9. 
	Сдача нормативов в метании гранаты на дальность


	1
	
	
	

	10. 
	Развитие скоростной выносливости.
	1
	
	
	

	11. 
	Совершенствование  бега на длинной дистанции 3000 м без учета времени
	1
	
	
	

	12. 
	Совершенствование  бега на длинной дистанции 3000 м без учета времени
	1
	
	
	Прыгать на скакалке 3 х 170 раз

	13. 
	Сдача норматива в беге на 2000 м (дев), 3000 м (юн.)


	1
	
	
	

	14. 
	Урок – игра.  Командная игра в футбол.
	1
	
	
	Основы теории. Повторить правила безопасности на уроках баскетбола,

повторить правила игры в мини - баскетбол

	15. 
	Урок – игра.  Командная игра в футбол.
	1
	
	
	

	16. 
	Спортивные игры (баскетбол)

Инструктаж по ТБ (Инструкция №,5).
Развитие координационных способностей.
	1
	
	
	Повторить технику челночного бега

	17. 
	Повторение правил игры в баскетбол по упрощенным правилам
	1
	
	
	

	18. 
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока


	1
	
	
	

	19. 
	Повторение техники челночного бега 3х10м
	1
	
	
	

	20. 
	Урок – соревнование. Командная игра в  баскетбол 

Основы знаний: баскетбол, о технике игры
	1
	
	
	Основы теории.  
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	21. 
	Урок – соревнование. Командная игра в  баскетбол 
	1
	
	
	

	22. 
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя от груди, одной от плеча на месте, в движении с  сопротивлением защитника. 
	1
	
	
	

	23. 
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя от груди, одной от плеча на месте, в движении с  сопротивлением защитника.
	1
	
	
	

	24. 
	Фиксирование результатов в челночном беге                                             ( 3х10м)
	1
	
	
	

	25. 
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя от груди, одной от плеча на месте, в движении с  сопротивлением защитника.
	1
	
	
	

	26. 
	 Повторение техники прыжка в длину с места 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча в сочетании с ведением и броском в кольцо

 Учебная игра
	1
	
	
	Повторить технику прыжка в длину с места

	27. 
	Оценка техники ведения мяча в сочетании с передачами, бросками. 
	1
	
	
	

	28. 
	Учебная игра в баскетбол
	1
	
	
	

	29. 
	Урок – игра.Командная игра в баскетбол

Основы знаний: Пища и питьевой режим(калорийность питания)
	1
	
	
	Выполнение упражнений с гантелями

	30. 
	Совершенствование техники быстрого прорыва 2х1,3х2


	1
	
	
	

	31. 
	Выполнение броска  мяча со средней дистанции.
	1
	
	
	

	32. 
	Выполнение штрафного броска на результат.

Учебная игра в баскетбол
	1
	
	
	

	33. 
	ОФП (круговая тренировка)

 Подвижные игры.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
	1
	
	
	

	34. 
	ОФП (круговая тренировка)

 Подвижные игры.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
	1
	
	
	

	35. 
	 Урок – игра в баскетбол
	1
	
	
	Падение вперед с отталкиванием от стены – 20 р.х3подх.

	36. 
	 Урок – игра в баскетбол
	1
	
	
	

	37. 
	Гимнастика

Инструктаж по ТБ (Инструкция №,2).Выполнение поворотов в движении.ОРУ с гимнастическими палками.
	1
	
	
	

	38. 
	Повторение техники перестроения в движении. Совершенствование лазания по канату, по шесту. Подвижные игры на развитие силы.
	1
	
	
	Повторить технику безопасности на уроке гимнастики.

	39. 
	Ллазание по канату, по шесту (по выбору).
	1
	
	
	

	40. 
	Оценивание техники  лазания по канату, по шесту (по выбору).


	
	
	
	

	41. 
	Подвижные игры на ловкость.
	1
	
	
	

	42. 
	Обучение висам . Совершенствование техники строевого шага. Личная гигиена ( закаливание).
	1
	
	
	В стойке на голове – опускание и поднимание ног.

	43. 
	Совершенствование техники строевого шага

Совершенствование висов: выполнение комбинации упр. в висе.
	1
	
	
	

	44. 
	Оценивание техники выполнения комбинации висов. Личная гигиена(простейшие приемы самомассажа)
	1
	
	
	Приседание на одной ноге 13 р.х 3 подх.

	45. 
	Фиксирование результатов в подтягивании на высокой перекладине (м.), на низкой перекладине (д.).Совершенствование техники выполнения поворотов на месте.
	1
	
	
	

	46. 
	Обучение технике опорного прыжка. Совершенствование техники перестроения дроблением и сведением.
	1
	
	
	Прыжки вверх в упоре ноги врозь

 15 р. х 3 подх.

	47. 
	Обучение технике опорного прыжка. Совершенствование техники перестроения дроблением и сведением.
	1
	
	
	

	48. 
	Выполнение упр. на гимнастической скамейке, лестнице. Совершенствование опорного прыжка 
	1
	
	
	

	49. 
	Оценивание техники опорного прыжка

Выполнение упражнений на развитие гибкости.
	1
	
	
	Выполнить упр. на гибкость.

	50. 
	Акробатическая комбинация.
	1
	
	
	Повторить изученные элементы акробатики.

	51. 
	Оценивание акробатической комбинации.
	1
	
	
	

	52. 
	Прыжки на скакалке на результат. Подготовка к контрольному тестированию.
	1
	
	
	

	53. 
	Определение уровня физической подготовленности : прыжки на скакалке за 1 мин
	1
	
	
	

	54. 
	Определение уровня физической подготовленности  .Челночный бег 3*10
	1
	
	
	Повторить изученные элементы акробатики.

	55. 
	Определение уровня физической подготовленности  Сгибание разгибание рук в упоре лёжа
	1
	
	
	

	56. 
	Спортивные игры (волейбол).

Инструктаж по ТБ (Инструкция №,5).
О.Ф.П. ( упр. на координацию)
	1
	
	
	

	57. 
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.Закрепление изученного элемента в игре.
	1
	
	
	

	58. 
	Урок – игра: игра в  волейбол.Основы знаний: волейбол, о технике игры
	1
	
	
	Повторить технику стоек и перемещений

	59. 
	Совершенствование техники приема и передачи мяча через сетку.Выполнение  упр. на развитие силовых способностей
	1
	
	
	

	60. 
	 Сочетание верхней и нижней передач  после подачи. Выполнение  упр. на развитие силовых способностей
	1
	
	
	Отжимание

	61. 
	Оценивание техники выполнения приема и передачи мяча после подачи.
	1
	
	
	

	62. 
	 Урок – соревнование: эстафеты с элементами волейбола.
	1
	
	
	Выполнить упражнения на мышцы живота

	63. 
	 Освоение техники подачи: подача мяча в стену, в парах.

 Выполнение упражнений на развитие силовых способностей.
	1
	
	
	Повторить технику подачи

	64. 
	Освоение техники прямой подачи: подача мяча через сетку в заданную зону. Выполнение упражнений на развитие силовых способностей.
	1
	
	
	

	65. 
	 Урок – соревнование: эстафеты с элементами волейбола. Основы знаний (девушкам): половое созревание
	1
	
	
	Выполнить упражнения на мышцы живота

	66. 
	Оценивание техники выполнения подачи мяча в заданную зону. Выполнение упр. на развитие скоростных качеств.
	1
	
	
	Выполнить выпрыгивания из упора присев

	67. 
	Освоение техники прямого н/у: удары в прыжке с места после набрасывания мяча партнером.Игры на развитие скоростных качеств.
	1
	
	
	

	68. 
	Урок – игра: игра в волейбол.Основы знаний: (девушкам) - 

проверьте состояние молочных желез, (юноши) – готовьтесь к службе в армии
	1
	
	
	Повторить имитацию н/у

	69. 
	Оценивание техники выполнения прямого н/у через сетку..
	1
	
	
	Выполнить выпрыгивания из упора присев

	70. 
	Овладение тактическими действиями  игры.

 Выполнение упр. на развитие координационных способностей.
	1
	
	
	

	71. 
	 Урок – игра: игра в волейбол.Основы знаний: Осанка: нарушение осанки
	1
	
	
	Приседание на одной ноге

	72. 
	Лыжная подготовка. 

Инструктаж по ТБ (Инструкция № 3).
 Попеременный и одновременный двухшажный ход.
	1
	
	
	Повторить технику одновременного двухшажного  хода

	73. 
	Попеременный и одновременный двухшажный ход. Эстафета.
	1
	
	
	

	74. 
	Одновременный двухшажный ход. Эстафета. Прохождение дистанции 1000 м
	1
	
	
	

	75. 
	 Подъем ёлочкой на склон до 45°. Спуски со склонов до 45° в средней стойке. Прохождение дистанции до 2 км 
	1
	
	
	Иммитация спуска

	76. 
	 Техника спуска в средней стойке, подъем елочкой, торможение плугом, прохождение дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	77. 
	Техника изученных ходов, прохождение дист. до 3 км 
	1
	
	
	Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника

	78. 
	прохождение дист. до 3 км
	1
	
	
	

	79. 
	Соревнования на дистанции 2 км – девочки и 3 км - мальчики
	1
	
	
	Повторить технику конькового  хода

	80. 
	Повороты плугом вправо и влево при спусках с горки. 
	1
	
	
	

	81. 
	Прохождение дистанции до 3 км. Эстафеты.
	11
	
	
	

	82. 
	Круговая эстафета (2-3 раза) с этапом до 300 м

Повороты плугом вправо и влево при спусках с горки. 
	1
	
	
	

	83. 
	Круговая эстафета (2-3 раза) с этапом до 300 м
	1
	
	
	

	84. 
	Повороты плугом вправо и влево при спусках с горки.
	1
	
	
	

	85. 
	Выполнения упражнений на гибкость

Тестирование выполнения наклона  вперед из положения сидя
	1
	
	
	

	86. 
	Повторение техники прыжка в длину с места


	1
	
	
	Повторение техники прыжка в длину с места

	87. 
	Определение уровня физической подготовленности: прыжка в длину с места
	1
	
	
	

	88. 
	Урок – игра. Основы знаний: совершенствуйте координационные способности.
	1
	
	
	Выполнить упражнения на развитие кеоординации

	89. 
	Урок – игра.
	1
	
	
	

	90. 
	Повторение техники  челночного бега 3*10 м


	1
	
	
	Бег с изменением направления

	91. 
	Тестирование выполнения челночного бега 3*10 м
	1
	
	
	

	92. 
	Легкая атлетика
 Инструктаж по ТБ (Инструкция №,1).Повторение техники низкого стартаСовершенствование бега на 30 м
	1
	
	
	Повторение техники безопасности на уроке легкой атлетики

	93. 
	Фиксирование результата в беге на 30 м. Совершенствование скоростных качеств в игре
	1
	
	
	

	94. 
	Повторение бега на дистанции 100 м. Совершенствование скоростных качеств в игре
	1
	
	
	Выполнять ускорения 3х60м

	95. 
	Повторение техники метания гранаты на дальность. Совершенствование скоростной выносливости
	1
	
	
	Повторить технику метания мяча

	96. 
	Фиксирование результата в метании гранаты на дальность

Совершенствование скоростной выносливости
	1
	
	
	Равномерный бег до 10 мин.

	97. 
	Фиксирование результата в 6 –ти мин. беге.

Совершенствование скоростной выносливости
	1
	
	
	Выполнять упражнения на развитие мышц ног

	98. 
	Фиксирование результата в беге на 2000 м (д), 3000 м (м.)


	1
	
	
	Равномерный бег до 15 мин.

	99. 
	Повторение техники прыжка в длину с разбега


	1
	
	
	Повторить технику прыжка в длину с разбега

	100. 
	Контрольное тестирование за 2- е полугодие
	1
	
	
	Выполнять упражнения на развитие мышц ног

	101. 
	Контрольное тестирование за 2- е полугодие
	1
	
	
	

	102. 
	Контрольное тестирование за 2- е полугодие
	1
	
	
	


4. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ11 КЛАССОВ
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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 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 само страховки;

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

 Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков.   При оценивании учащихся учитывать позитивные сдвиги в количественных результатах, участие в спортивной жизни школы, желание заниматься физической культурой.

 Учащиеся должны уметь демонстрировать: физические способности, физические упражнения

	Физические способности
	Физические упражнения
	юноши
	девушки

	скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 
	14.3 с

5.0 с
	17.5 с

5.4 с

	силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

Прыжки в длину с места, см
	10 раз

215 см
	14 раз

170 см

	выносливость
	Бег 3000 м, мин, с

Бег 2000 м, мин, с
	13мин50с
	10мин00с
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