
Статус документа

          Рабочая программа разработана на основе Примерной программы основного общего образования и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.;Просвещение,2012г), в соответствии с Федеральным компонентом Государственного стандарта. Программа соответствует основной образовательной программе и учебному плану ГБОУ СОШ №230.
Рабочая программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта и дает примерное распределение учебных часов по разделам курса  и последовательность  изучения разделов физической культуры с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, представления учебного материала, возрастных особенностей учащихся.
Цели и задачи обучения физической культуре

    Целью образования в области  физической культуры в средней школе является формирование  у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

    Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения,          гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
· на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Общая характеристика учебного предмета
         При создании программы по   предмету «Физическая культура» для  11  класса  учитываются потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации.       Данная программа в своём предметном содержании направлена на:
- реализацию принципов вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса, региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения.
-  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 поэтапном его освоении, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
-  расширение межпредметных связей, ориентирующих на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи изучаемых явлений и процессов;
 - усиление оздоровитель6ного эффекта, достигаемого в ходе использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно- оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.   


                                                             Структура и содержание рабочей программы
       Содержание учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлено на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации  в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 
      Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В соответствии со структурой двигательной деятельности  программа включает в себя три учебных раздела:
1. «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности) соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека.
2. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Этот раздел включает в себя: «Организацию и проведение самостоятельных занятий  физкультурой» и «Оценку эффективности занятий физкультурой»
3. «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности). Этот раздел включает в себя темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».
       Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.;Просвещение,2012г).
      Содержание программного материала делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по волейболу и баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 11 классах  раздел программы «Лыжная подготовка» заменяется лёгкой атлетикой и кроссовой подготовкой.  Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков.
           Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков.  Учащиеся, освобождённые от уроков физкультуры после болезни, получают на уроках задания по теории (опросы, тесты) в соответствии с материалами учебника по физической культуре для  10-11 классов. Этим ученикам выставляется оценка  в журнал по теории. По окончании учебного года учащиеся 11-х сдают зачёт по физической культуре (упражнения на силу, выносливость и скорость).


Место предмета в учебном плане ОУ
       Согласно учебному плану ГБОУ СОШ № 230 на изучение физической культуры в 11  классе выделяется   102 часа (3 часа в неделю)     из  федерального  компонента. В  2016 – 2017 учебном  году  34  учебные  недели  согласно годовому календарному  учебному  графику                  ГБОУ СОШ № 230 на 2016 – 2017 учебный год.

Учебно-методический компонент
Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 классов для общеобразовательных учреждений / под общей редакцией В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2011год.
Формы организации занятий
      К формам организации занятий по физической культуре в основной школе относятся разнообразные уроки  физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, самостоятельные занятия физическими упражнениями и внеклассная работа (спортивные соревнования и праздники).
Для более качественного освоения предметного содержания программы  уроки физкультуры подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной,  образовательно-обучающей  и  образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).


                                                                Результаты освоения содержания предмета

         По окончании 11  класса учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По завершении обучения в      11  классе по предмету «Физическая культура»  должны быть достигнуты определённые результаты освоения программного материала.
Предметные результаты на базовом уровне должны быть ориентированы на освоение обучающимися систематических знаний и способов действий, присущих учебному предмету «Физическая культура», В соответствии с требованиями Стандарта они должны отражать: 
1) умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга; 
2) владение основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения; 
3) владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физической подготовленности; 
4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
5) владение техническими приёмами и двигательными действиями из школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования должны отражать: 
1) умение самостоятельно определять цели и составлять планы в различных сферах деятельности, осознавая приоритетные и второстепенные задачи; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать учебную, внеурочную и внешкольную деятельность с учётом предварительного планирования; использовать различные ресурсы для достижения целей; выбирать успешные стратегии в трудных ситуациях; 
2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать с коллегами по совместной деятельности, учитывать позиции другого (совместное целеполагание и планирование общих способов работы на основе прогнозирования, контроль и коррекция хода и результатов совместной деятельности), эффективно разрешать конфликты; 
3) владение навыками исследовательской и проектной деятельности (определение целей и задач, планирование проведения исследования, формулирование гипотез и плана их проверки; осуществление наблюдений и экспериментов, использование количественных и качественных методов обработки и анализа полученных данных; построение доказательств в отношении выдвинутых гипотез и формулирование выводов; представление результатов исследования в заданном формате, составление текста отчёта и презентации с использованием информационных и коммуникационных технологий); 
4) готовность и способность к информационной деятельности (поиск информации и самостоятельный отбор источников информации в соответствии с поставленными целями и задачами; умение систематизировать информацию по заданным признакам, критически оценить и интерпретировать информацию; умение хранить, защищать, передавать и обрабатывать информацию, переводить визуальную информацию в вербальную знаковую систему и наоборот; умение включать внешкольную информацию в процесс общего базового образования); 
5) умение строить логическое доказательство; 
6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов, ориентироваться в социально-политических и экономических событиях, оценивать их последствия, самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 
7) умение использовать, создавать и преобразовывать различные символьные записи, схемы и модели для решения познавательных и учебных задач в различных предметных областях, исследовательской и проектной деятельности; 
8) умение понимать значение языка в сохранении и развитии духовной культуры; знание роли и особенностей естественных, формализованных и формальных языков как средств коммуникации; использование языковых средств в соответствии с целями и задачами деятельности.

Личностные результаты
1) сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, любви к Отечеству и уважения к своему народу, чувства ответственности и долга перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уверенности в его великом будущем, готовности к служению Отечеству в различных видах гражданской и профессиональной деятельности; 
2) сформированность гражданской позиции выпускника как сознательного, активного и ответственного члена российского общества, уважающего закон и правопорядок, осознающего и принимающего свою ответственность за благосостояние общества, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, ориентированного на поступательное развитие и совершенствование российского гражданского общества в контексте прогрессивных мировых процессов, способного противостоять социально опасным и враждебным явлениям в общественной жизни; 
3) готовность к защите Отечества, к службе в Вооружённых Силах Российской Федерации; 
4) сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, различных форм общественного сознания- науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места в поликультурном мире; 
5) сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в обществе на основе общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов российского гражданского общества с учётом вызовов, стоящих перед Россией и всем человечеством; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности (образовательной, учебно-исследовательской, коммуникативной и др.); 
6) сформированность толерантного сознания и поведения личности в поликультурном мире;
7) сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества со сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, учебно-инновационной и других видах деятельности; 
8) сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе сознательного усвоения общечеловеческих нравственных ценностей (любовь к человеку, доброта, милосердие, равноправие, справедливость, ответственность, свобода выбора, честь, достоинство, совесть, честность, долг), компетентность в решении моральных дилемм и осуществлении нравственного выбора; приобретение опыта нравственно ориентированной общественной деятельности; 
9) готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 
10) сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-практического освоения действительности в форме восприятия и творческого созидания, включая эстетику быта, образования, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; сформированность бережного отношения к природе; 
11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни: потребность в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, отрицательное отношение к употреблению алкоголя, наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и других людей, умение осуществлять профилактику и оказывать первичную медицинскую помощь, знание основных оздоровительных технологий; 
12) осознанный выбор будущей профессии на основе понимания еѐ ценностного содержания и возможностей реализации собственных жизненных планов; гражданское отношение к профессиональной деятельности как к возможности личного участия в решении общественных, государственных, общенациональных проблем; 
13) основы экологического мышления, осознание влияния общественной нравственности и социально-экономических процессов на состояние природной среды; приобретение опыта природоохранной деятельности; 
14) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни – любви, равноправия, заботы, ответственности – и их реализации в отношении членов своей семьи.

Планируемые  результаты обучения
По окончании  11 класса учащиеся должны объяснять:
· Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой культуры и спорта высших достижений;
· Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:
· Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий различной направленности и контроля её эффективности;
· Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 
· Особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
· Особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:
· Личной гигиены и закаливания организма;
· Организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· Культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
· Профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· Экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физкультурой.

Проводить:
· Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
· Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· Приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· Приёмы массажа и самомассажа;
· Занятия физкультурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
· Судейство соревнований по одному из видов спорта.

       Составлять:
· Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
· Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

     Определять:
· Уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
· Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
· Дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.


Демонстрировать:

	Физическая способность
	Физические упражнения

· Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;
· Излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизни человека;
· Использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития м физической подготовленности человека;
· Измерять индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;
· Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий. Проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
· Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;
· Соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;
· Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;
· Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на качественном уровне, технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· Выполнять жизненно важные двигательные  навыки и умения различными способами, в различных условиях.
Демонстрировать:
	Физические
способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 метров с высокого старта (сек.)
	6,5
	7,0

	Силовые
	Сгибание рук в висе лёжа (раз)
	5
	4

	Выносливости
	Бег 1000 метров
	Без учёта времени

	Координации
	Челночный бег 3х10 метров (сек.)
	11,0
	11,5

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	125





	Юноши
	Девушки

	1
	2
	3
	4

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

	

Силовые




си

	Подтягивания в висе на высокой перекладине, количество

раз
	10
	—

	
	Подтягивания из виса, лежа на низкой перекладине, количество раз
	—
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Выносливости
	Бег 2000 м, мин

	-
	10,00

	
	Бег 3000 м, мин
	13,50
	-


        
     В течение учебного года ученики 11 класса  должны демонстрировать уровень физической     подготовленности:


	
	Физические
способности
	Контрольные
упражнения
(тесты)
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м (сек)
	5,1
	5,0 - 4,7
	4,3
	6,1
	5,9 - 5,3
	4,8

	2.
	Координация
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	8,1
	7,9 - 7,5
	7,2
	9,6
	9,3 - 8,7
	8,4

	3.
	Скоростно-
силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	205-220
	240
	160
	170-190
	210

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег (метры)
	1100

	1300-1400

	1500

	900

	1050-1200

	1300


	5.
	Гибкость
	Наклон вперёд
	+ 5 см
	+ 9 -12 см
	+ 15 см
	+ 7 см
	+12-14 см
	+ 20 см

	6.
	Силовые
	Подтягивание
на выс. и низ. перекладине
	5 раз
	9-10 раз
	12 раз
	6 раз
	13 - 15 раз
	18 раз






Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов)

	№ п\п
	Вид программного материала

	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	72

	
1.1.
	
Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	
1.2.
	
Спортивные игры
	21

	
1.3.
	
Гимнастика с элементами акробатики
	21

	
1.4.
	
Легкая атлетика
	30

	2.
	Вариативная часть
	30

	
2.1.
	
Кроссовая подготовка
	16

	
2.2.
	
Развитие двигательных качеств
	6

	
2.3.
	
Волейбол
	4

	
2.4.
	
Баскетбол
	4




Итого: 102 часа.
                                                                                    
Тематическое планирование
	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о физической культуре (в процессе урока)


	Социо-культурные основы.

Физическая культура общества и человека.


	Понятие физической культуры личности.
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения. Спорт для всех.
	Объяснять понятие физическая культура  личности.
Знать  о современном олимпийском движении.

	Здоровье и здоровый образ жизни.




	Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Закрепление навыков закаливания.
Закрепление приёмов саморегуляции.
Закрепление приёмов самоконтроля.
	Раскрывать понятия: «здоровый образ жизни».
Доказывать негативное влияние вредных привычек на здоровье человека.
Владеть приёмами самоконтроля.

	Профессионально-прикладная физическая подготовка.


	Виды труда. Требования к физическим и психическим качествам в наиболее распространённых профессиях. ППФП как процесс развития физических качеств, необходимых для освоения  трудовых действий.
	Определять работоспособность как показатель производительности трудовой деятельности.


	Психолого-педагогические основы.


	Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля  за физическими нагрузками. Понятие телосложения. Способы регулирования массы тела. Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.
	Составлять комплексы упражнений для развития основных физических качеств.
Рассказывать  о способах регулирования массы тела.
Уметь объяснять технику движений в избранном виде спорта.


	Физическая культура человека.
Влияние занятий физкультурой на формирование положительных качеств личности.
	Волевые качества и их проявления в поведении человека.
Моральные качества, их проявление в поведении человека.

	Объяснять необходимость самовоспитания качеств личности в подростковом возрасте.

	Правила предупреждения травматизма во время занятий. Организация мест занятий.
	Основные причины возникновения  травм во время занятий. Правила предупреждения травматизма.
Характеристика наиболее распространённых травм.
Оказание первой медицинской помощи.

	Готовить места занятий в условиях помещения и на открытом воздухе. Выявлять факторы нарушения техники безопасности при занятиях и своевременно их устранять. Характеризовать основные травмы и причины их  появления.
Демонстрировать приёмы оказания первой медпомощи при лёгких травмах.

	Кроссовая подготовка.

	ТБ при проведении занятий. Помощь в  судействе.
	Рассказывать правила проведения соревнований по л/атлетике.

	Гимнастика с элементами акробатики

	
Значение гимнастических упражнений для  развития координационных способностей.
Развитие силовых способностей и гибкости. Страховка и самостраховка  во время занятий.
	Выполнять подводящие упражнения для освоения техники акробатических упражнений.
Уметь  выполнять ранее изученные
гимнастические элементы.
Рассказывать правила безопасности  по гимнастике и правила страховки.

	Проведение  спортивных игр
	Терминология избранной игры. Правила организации и проведения соревнований по играм. ТБ при проведении соревнований. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе.
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности. Описывать технику игровых приёмов, устранять ошибки.

	Легкая атлетика
	Техника безопасности на занятиях л/атлетики. Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований. Судейство.

	Объяснять правила соревнований. Рассказывать  правила безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. Помогать в судействе соревнований по лёгкой атлетике.

	Спортивные игры (21 час).
БАСКЕТБОЛ (4 часа)

	Совершенствование техники передвижений, остановок,  поворотов и стоек.
	1

2
	Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Демонстрировать технику стоек баскетболиста, перемещений, ловли и передач мяча.
Анализировать правильность выполнения
упражнений и выявлять ошибки.
Демонстрировать умение взаимодействовать с партнёрами в парах, тройках, квадратах и в круге.
Демонстрировать технику ведения мяча в
движении с изменением направлений и скорости.
Демонстрировать технику бросков мяча в кольцо.
Выявлять ошибки.
Уметь выполнять вырывание и выбивание мяча, перехвата мяча.
Соблюдать ТБ на уроках баскетбола.
Владеть правилами организации и проведения  игры в баскетбол, готовить места занятий с учётом правил техники безопасности.
Проявлять эти качества при решении вариативных задач, возникающих в процессе проведения игры в баскетбол.
Участвовать в соревновательной деятельности по баскетболу.
Самостоятельно организовывать и проводить эстафеты с элементами баскетбола.
Демонстрировать технику «заслона».
Выполнять учебные нормативы по баскетболу.

	
	
	Остановка  двумя шагами в сочетании с броском в кольцо или передачей мяча.
	

	
	
	Комбинации из освоенных элементов.
	

	Совершенствование техники ведения мяча.
	
	Ведение мяча в движении, с изменением направления и скорости.
	

	Совершенствование техники бросков мяча.
	


3






4
	Ведение мяча с сопротивлением защитника.
	

	
	
	Броски одной и двумя руками в прыжке и в движении после ведения.
	

	
	
	Броски мяча с пассивным противодействием и сопротивлением противника.
	

	Совершенствование индивидуальной техникой защиты.


	
	Вырывание и выбивание мяча, перехват и накрывание мяча в игровой ситуации.
	

	Совершенствование техники владения мячом и развития координационных способностей.




Совершенствование тактики игры в баскетбол.
	
	Комбинации из освоенных элементов: ловля, передачи, ведение и броски мяча.
	

	
	
	Групповые, индивидуальные и командные тактические действия в нападении и защите.
	

	
	
	Эстафеты и игры с  мячом из освоенных элементов.
	

	
	
	Личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3 ,4:4, 5:5.
	

	
	
	Позиционное нападение (2:2, 3:3, 4:4, 5:5) с изменением позиций.
	

	
	
	Взаимодействие игроков в тройке по восьмёрке.
	

	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	
	Игра по  правилам баскетбола.
Игровые задания 2:2, 2:1, 3:1, 3:2, 3:3
	

	
	
	Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».
	

	
Лёгкая атлетика  (30 часов)

	Совершенствование техники спринтерского бега.
	1
	Низкий старт  до 40 метров.  Бег с ускорением от 70 до 80 метров.
Специальные беговые упражнения.
	Демонстрировать технику  низкого старта. Учиться выявлять характерные ошибки в технике выполнения бега с высокого старта. Проявлять координационные способности.  Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений.

	
	2
	Стартовый разгон. Финиширование.
Эстафетный бег.  Бег на результат  -  60 метров.
Бег на результата – 100 метров.
	

	Совершенствование техники длительного бега и бега на средние и длинные дистанции.
На развитие выносливости.
	3
	Бег в равномерном темпе до 15-20 минут- девушки, до 20- 25 минут- юноши; 
Бег с гандикапом, командами, в парах.
	Демонстрировать технику бега различными способами. Учиться выявлять характерные  ошибки в технике выполнения беговых  упражнений. Участвовать в соревновательной деятельности в беге 2000 и 3000  метров. Проявлять качества быстроты, выносливости и координации при беговых  упражнениях. Соблюдать правила ТБ при выполнении беговых упражнений. Выполнять  бег 60 и 100 метров с максимальной скоростью передвижения в условиях соревнований.

	
	4
	
	

	
	5
	Бег на 2000 метров – без учёта времени- девушки, бег на 3000 метров- юноши.
	

	
	6
	Бег на 2000 метров – с учётом времени - девушки
Бег на 3000 метров – с учётом времени – юноши.
	

	На развитие скоростных способностей.
На развитие координационных способностей.
	7
	Эстафеты встречные и круговые  до 100 метров.
Круговая тренировка.
	

	
	8
	Старты из различных И.П.
	

	
	9
	Варианты челночного бега: 3х15м; 3х10м, 4х18м;
	

	Совершенствование техники прыжка в длину.
	10
	Прыжки в длину с места.
	Описывать  технику прыжковых упражнений. Уметь измерять результаты и подавать команды. Уметь выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений. Проявлять качества силы, выносливости, координации движения при выполнении прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений. 
Демонстрировать технику прыжка в высоту способом «перешагиванием» с 9-11 шагов разбега и в длину способом «согнув ноги». 

	
	11
	Прыжки в длину с разбега с зоны отталкивания 30-50 см.
	

	
	12
	Прыжки в длину с места в полную силу способом «согнув ноги» .
	

	
	13
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Подбор разбега. Приземление.
	

	Совершенствование техники прыжка в высоту.
	14
	Прыжки в высоту с 9- 11 шагов разбега;
Прыжки в высоту с  бокового разбега способом «перешагиванием».
Прыжки и бег  через набивные мячи.
Прыжки  с  высоты до 80 см с поворотом на 90 – 120 градусов.
Прыжки через длинную  скакалку.
	

	
	15
	
	

	
	16
	
	

	
	17
	
	

	
	18
	
	

	
	19
	
	

	На развитие скоростно-силовых качеств.
	20
21
	Многоскоки –  10-ой прыжок. Эстафеты с прыжками. Тройной и пятерной прыжки с места.   
	

	Совершенствование техники метания  в цель и на дальность.
	22
	Метание  теннисного мяча и  мяча 150 грамов с места  на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега.
 Метание мяча 150 гр. в коридор 10 м  на заданное расстояние в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 12 - 14  метров, до 20 метров.  Метание гранаты 500гр.(девушки), 700гр.(юноши)  с 4-5 шагов разбега.  
Броски набивного мяча 2-3 кг от груди, из-за головы, снизу вперёд- вверх, с шага, стоя лицом и боком в направлении метания с места, с шага, с 2-х шагов, с 3-х шагов. Передачи и ловля мяча  до 3 кг в парах- девушки, до 5 кг – юноши.
	Описывать технику метания малого мяча. Соблюдать правила техники безопасности при метании. Проявлять качества силы, координации, скоростно-силовых способностей. Демонстрировать технику метания  мяча, стоя лицом к месту метания в условиях соревнований (150 гр). Демонстрировать технику метания гранаты. Демонстрировать технику метания набивного мяча 2 кг, 3 кг, 5кг из-за головы, стоя на месте ноги врозь на дальность.

	
	23
	
	

	
	24
	
	

	
	25
	
	

	
	26
	
	

	
	27
	
	

	
	28
	
	

	
	29
	
	

	
	30
	
	

	
Гимнастика с элементами акробатики (21 час).

	Организующие команды и приемы.

Освоение техники строевых упражнений.
	1
	Повторение пройденного в предыдущих классах материала. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
	Демонстрироватьвать универсальные умения при выполнении организующих упражнений.
Различать и выполнять строевые команды.
Соблюдать дисциплину при выполнении строевых упражнений.


	
	2
	
	

	
	
	
	

	Упражнения на совершенствование навыков лазанья и перелезания, развитие координации движений, силовых способностей, правильную осанку.
Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания: передвижения по гимнастической скамейке, гимнастической стенке, наклонной скамейке.
	3
	Лазанье  по гимнастическим скамейкам- девушки. Лазанье  по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость – юноши.
	Демонстрировать технику физических упражнений прикладной направленности. Демонстрировать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений. Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности. Проявлять качества силы и координации движений при выполнении упражнений прикладной направленности. Соблюдать правила ТБ  при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности.
 Выполнять технику лазания по  канату различными способами на 6 метров.
Демонстрировать технику лазания по канату в три и два приёма на 6 метров- юноши.

	
	4
	Перелезание через препятствие: через  гимнастическое бревно (высота до 90- 100 см). Подползание  под снаряды .

	

	
	5
	Комбинации из освоенных элементов на г/стенке, бревне, скамейке, на матах.
Перелезание  через гимнастического коня. Полоса препятствий с элементами гимнастики (9 -10 препятствий).

	

	
	6
	Перелезание  через гимнастического коня. Полоса препятствий с элементами гимнастики (9 -10 препятствий).
Лазанье по канату в три приёма на скорость – юноши.

Лазанье по канату в два приёма.

Лазание по канату без помощи ног – юноши.
	

	Упражнения на освоение и совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами и без них, развитие координации, силы и гибкости, а также правильной осанки.
	7
	ОРУ с повышенной амплитудой для развития суставов. 
Упражнения с партнёром.
	Демонстрировать технику общеразвивающих упражнений с различными предметами. Демонстрировать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении общеразвивающих упражнений с предметами.
Проявлять качества силы, координации, гибкости. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении общеразвивающих упражнений с различным гимнастическим инвентарем. Соблюдать ТБ при выполнении упражнений с набивными мячами и гантелями.

	
	8
	Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
	

	
	9
	Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной сложности.
	

	
	10
	Общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками, скакалками.
	

	
	11
	Общеразвивающие упражнения  на г/стенке, на г/ скамейке, в парах.
	

	
	12
	Общеразвивающие упражнения с  набивными  мячами 2 кг  и гантелями 1кг, 2кг- девушки, 3кг и 5 кг – юноши.

	

	Упражнения на освоение и совершенствование акробатических элементов, развитие координационных способностей и гибкости.





	13
	Девушки: Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Мост и поворот в упор  присев.
 Юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот  боком (колесо). Прыжки в глубину с высоты 150-180 см.
	Демонстрировать технику кувырка вперёд и назад; длинного кувырка; стойки на голове и руках; моста  с поворотом в упор присев. Проявлять качества координации, гибкости.
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения акробатических упражнений.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.
Демонстрировать технику подтягивания в висе на высокой и низкой перекладине на результат. Соблюдать ТБ при выполнении упражнений в висах и упорах. Демонстрировать технику подъёма переворотом. Демонстрировать технику наскока в упор на низкой перекладине и соскока назад, размахивание  изгибами с соскоком.  Демонстрировать вис углом.

	
	14
	Девушки: Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Мост и поворот в упор  присев.  Юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот  боком (колесо). Прыжки в глубину с высоты 150-180 см.
	

	
	


	Юноши:   подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе;  подъём в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади. Подъём переворотом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре. Девушки: Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.Мост и поворот в упор  присев.

	

	
Упражнения на освоение висов
упоров, развитие силовых и координационных способностей.
	15


16
	Девушки:   подтягивание из виса лёжа; наскок прыжком в упор; соскок с по воротом; вис углом на перекладине  Юноши:   подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе;  подъём в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади. Подъём переворотом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре.
Девушки:   подтягивание из виса лёжа; наскок прыжком в упор; соскок с поворотом; вис углом на перекладине. Юноши:   подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе;  подъём в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади. Подъём переворотом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре.

	

	Упражнения на освоение навыков равновесия.
	17
	Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; бегом. Схождение и расхождение на бревне.

	Демонстрировать технику упражнений в равновесии -  упор присев, упор стоя на колене, сед, повороты прыжком. Проявлять качества координации и равновесия. Выявлять характерные ошибки в технике выполнения упражнений на равновесие. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на равновесие.

	
	18


	Ходьба разными способами по напольному бревну. Равновесие на одной ноге. Приседание и переход в упор присев, упор стоя на  колене, сед, сед углом. Повороты  прыжком на 90 и 180 градусов на низком бревне.
Запрыгивание и спрыгивание с бревна.
	

	Упражнения на освоение навыков в опорных прыжках. Развитие координационных,  скоростно- силовых способностей.
	19
20
21
	Девушки:  прыжок углом с разбега под углом к снаряду  (конь в ширину, высота  110 см).
Юноши:  прыжок  ноги врозь (конь в длину, высота  120-125 см).
Прыжки со скакалкой 140 раз за 1 мин.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений  в опорных прыжках. Демонстрировать технику опорного прыжка ноги врозь и согнув ноги. Выполнять норматив по прыжкам со скакалкой.

	
Кроссовая подготовка (16 часов).

	Упражнения на освоение навыков кроссового бега, бег на средние и длинные дистанции, преодоление препятствий, развитие выносливости.
	1
2
	Равномерный бег до 12 минут. Преодоление препятствий. Игры.
	Осваивать технику бега на длинные дистанции.
Осваивать технику преодоления препятствий во время кроссового бега.
Проявлять качества выносливости.
Оценивать свое состояние при выполнении упражнений на выносливость. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении кроссового бега.
Уметь бегать в равномерном темпе до 17 минут.

Выполнять бег на результат по итогам учебного года.

	
	3
4
	Бег в медленном темпе до 13 минут.
Круговая тренировка.
	

	
	5
6
	Преодоление препятствий.
Бег до 15 минут. Бег под горку.
	

	
	7
8
	Преодоление препятствий. Бег до 16 минут.
Круговая тренировка.
	

	
	9
10
	Повторный бег 3х 300 метров.
Спортивные игры.
	

	
	11
12
	Равномерный, медленный бег до 16-20 минут. Бег в горку.
Круговая тренировка.
	

	
	13

	Кросс по слабопересечённой местности до 2000 метров в медленном темпе.
	

	
	14
	Кросс по слабопересечённой местности  до 2000 метров в равномерном темпе- девушки, до 3000 метров – юноши.
	

	
	15
	Круговая тренировка.
Спортивные игры. Эстафеты.
	

	
Упражнения на развитие выносливости.
	
16
	
Кроссовый бег по стадиону  500 метров – на результат и 1000 метров.
Кроссовый бег 2000 метров без учёта времени.
Кроссовый бег до 2000 метров с учётом времени- девушки.
Кроссовый бег до 3000 метров с учётом времени- юноши.
	Выполнять равномерный бег   на дистанцию  500 метров – тест (девочки),
Равномерный бег на дистанцию1000 метров – тест.
Кроссовый бег 2000, 3000 метров.

	
Развитие двигательных качеств (6 часов).

	Упражнения, направленные на развитие общей физической подготовки.
Упражнения на развитие силы, скорости, координации, выносливости, гибкости.
	1
	Развитие скорости и реакции
	Проявлять качества силы, гибкости, выносливости, скорости и координации движений. Оценивать свое состояние при выполнении упражнений на развитие двигательных качеств. Различать и подбирать упражнения по их воздействию на развитие разных физических качеств. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на развитие двигательных качеств.

	
	2
	Развитие  силы мышц рук и ног
	

	
	3
	Развитие силы мышц спины, пресса
	

	
	4
	Развитие скоростно-силовых способностей
	

	
	5
	Развитие гибкости
	

	
	6
	Развитие координационных способностей
	

	
Волейбол (21 час).

	Совершенствование  техники передвижений, остановок,  поворотов и стоек.
	1
2
	Комбинации из основных элементов техники передвижений, остановок.
	Демонстрировать технику стоек волейболиста и перемещений.
Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время проведения  игр и эстафет с элементами волейбола.

	Совершенствование техники приёма и  передач мяча.

Совершенствование техники нападающего удара.

Совершенствование техники передач мяча сверху, стоя спиной к цели; во встречных колоннах.
Осваивание техники отбивания мяча кулаком через сетку.
	3
4
	Передачи мяча 2-мя руками сверху у сетки и в прыжке.
	Демонстрировать технику  передачи мяча  двумя руками сверху.

	
	5
6
	Приём мяча двумя руками снизу.
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.
Нападающий удар через сетку.
	Демонстрировать технику передачи мяча над собой и нападающего удара.
Учиться прямому нападающему удару после подбрасывания мяча  партнёром.

	
	7
8
9
10
	Передачи мяча сверху, стоя спиной к цели.
Передачи мяча во встречных колоннах.
Отбивание мяча кулаком через сетку.
	Анализировать правильность выполнения упражнений и выявлять ошибки.
Учиться отбивать мяч кулаком через сетку.

	
	11
12
	Игры и игровые задания 3:2. 2:2.
Игры и игровые задания 3:2. 2:2.
	Демонстрировать технику нижней прямой подачи мяча.
Демонстрировать технику верхней прямой подачи (юноши и девушки). Учиться взаимодействию между игроками.


	Совершенствование техники подач мяча.
	13
14
	Нижняя прямая подача через сетку.
Верхняя прямая подача мяча через сетку. Боковая подача.
	

	Освоение тактики игры в волейбол.
Совершение техники защитных действий.
Освоение тактики позиционного нападения.
	15
16
17
18
	Индивидуальные, групповые, командные тактические  действия в нападении и защите.
Тактика свободного нападения.
Варианты блокирования нападающего удара (одиночное).
Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).
Позиционное нападение  с изменением позиций игроков (6:0).
	

	
	
	
	Учиться играть по упрощённым правилам в волейбол.
Учиться блокированию нападающего удара. Учиться позиционному нападению без изменения позиций игроков и с изменением их.

	Упражнения на овладение игрой в в/б
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	19
20
21
	Игры и игровые задания 3:2, 3:3, в парах. Подвижные игры и эстафеты с элементами  волейбола. Игра по правилам в волейбол.
	Учиться взаимодействию между игроками а играх и эстафетах с элементами волейбола.



Контрольно-измерительные материалы
Организация текущего и промежуточного контроля знаний
    Контроль над освоением учебного материала по разделам программы проходит в соответствии с разработанным календарно-тематическим планом. Оценка успеваемости по физической культуре 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, тестирование, сдачи норм ГТО, мониторинги.
                                                                                                         Мониторинг
                                                        Контроль над освоением учебного материала по разделам программы:
                                                                                              1 полугодие  
                Лёгкая атлетика:                                                                         
                                                   1. Челночный бег 3х15 метров и 4х18 метров;
                                                   2. Кроссовый бег 500 метров, 1000 метров, 2000 метров;
                                                   3. Бег 30 метров;
                                                   4. Бег 60 метров;
                                                   5. Прыжки в длину с места и разбега;
                                                   6. Метание мяча на дальность.
                                                   7. 6-минутный бег.
                                                   8. Бег 100 метров.
                Волейбол:               1. Нижний приём мяча после подачи;
                                                  2. Подачи мяча на точность;
                                                  3.Атакующий удар при передаче мяча.
     Гимнастика с элементами акробатики: 1. Сед углом.
                                                                        2. Вис углом; Соскок махом назад;
                                                                        3. Длинный кувырок, длинный кувырок через препятствие высотой 90 см;
                                                                        4.Кувырок назад  через стойку на руках;
                                                                        5. Подъём в упор силой;   
                                                                        6.Стойка на коленях наклон назад;
                                                                        7.Подтягивание на  низкой перекладине.
                                                                        8. Мост из положения  стоя с поворотом в упор присев.
                                                                        9. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
                      Равновесие:         1. Комбинация на бревне;
                     Опорный прыжок через гимнастического коня – углом с разбега, толчком одной (дев), ноги врозь (юн).
                      Лазание по канату на скорость – юноши.
                                                                                                                                                                                                                                     
                                                                                      2 полугодие 
  
                    Баскетбол:              1. Броски в кольцо одной рукой от плеча в движении после передачи от партнёра;
                                                                                                    
                      Кроссовый бег:    1. Кроссовый бег от 10 - 15 минут.
                                                      2. Прыжки через скакалку за 1 минуту.
                                                      3. Кроссовый бег  1500 метров – девушки; 2000 метров – юноши.

                     Волейбол:              1. Приём мяча отражённого от сетки;
                                                      2. Подача мяча на точность и приём подачи;
                                                      3. Прямой нападающий удар при встречных передачах.

                    Лёгкая атлетика:   1. Челночный бег 3х15 и 4х18 метров;
                                                      2. Бег 2000 метров – девушки;
                                                      3. Метание малого мяча на дальность;
                                                      4. Подтягивание на  низкой перекладине;
                                                      5. Бег 60 метров;
                                                      6. Прыжки в длину с разбега и с места;
                                                      7. Прыжки в высоту с разбега;
                                                      8. Бег 100 метров;
                                                      9. Бег 3000 метров - юноши.
                                                    
                                    Характеристика контрольно- измерительных материалов. Критерии оценивания.
                                 Уровень физической подготовленности учащихся 11 классов общеобразовательных школ.

    В определении уровня физической подготовленности принимают участие учащиеся 11 классов. К испытаниям по полной программе тестов допускаются ученики основной и подготовительной медицинских групп. Однако школьники подготовительной группы не выполняют виды, противопоказанные им по состоянию здоровья, а анализ уровня их физической подготовленности проводится по фактически выполненной ими программе.
    Определение уровня физической подготовленности учащихся проводится по 6 контрольным упражнениям:
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольные упражнение (тест)

	1.
	Скоростные 
	Бег 30 м, с

	2.
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, с

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег, м

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см

	6.
	Силовые
	Подтягивание: высокая перекладина (мал.); низкая перекладина (дев.)


   
 Оценка уровня физической подготовленности школьников осуществляется при помощи специальных таблиц. Выделяют три основных уровня физической подготовленности учащихся: высокий, средний и низкий.
    Анализ в целом состояния физической подготовленности учащихся позволяет грамотно управлять учебным процессом, осуществлять дифференцированный подход к физическому воспитанию, выявлять допущенные неточности в выборе средств и методов и своевременно вносить коррективы. В конце учебного года – оценить и проверить правильность своего направления.
Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет
	№

	Физические
  способности
	Контрольное
упражнение
(теcт)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	юноши
	девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	16
17

	5,2 и ниже
5,1

	5,1-4,8
5,0-4,7

	4,4 и выше
4,3

	6,1 и ниже
6,1

	5,9-5,3
5,9-5,3

	4,8 и выше
4,8


	2
	Координационные
	Челночный бег 3x10 м, с
	16
17

	8,2 и ниже
8,1

	8,0- 7,7
7,9-7,5

	7,3 и выше
7,2

	9,7 и ниже
9,6

	9,3-8,7
9,3-8,7

	8,4 и выше
8,4


	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	16
17

	180 и ниже
190

	195-210
205-220

	     230  и  выше
240

	160 и ниже
160

	170-190
170-190

	210 и выше
      210

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16
17

	1100 и ниже
1100

	1300-1400
1300-1400

	1500 и выше
1500

	900 и ниже
900

	1050-1200
1050-1200

	1300 и выше
1300


	5
	Гибкость
	Наклон вперед  из положения стоя, см
	16
17

	5 и ниже
5

	9-12
9-12

	15 и выше
15

	7 и ниже
7

	12-14
12-14

	20 и выше
20


	6
	Силовые
	Подтягиваниена высокой перекладине из виса, кол-во раз (юн.)
	16
17

	4 и ниже
5

	8—9
9—10

	11 и выше
     12

	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (д)
	16
17

	
	
	
	6 и ниже
6
	13—15
13—15

	18 и выше
18





КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ 
Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими упражнениями.
При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания.
По основам знаний.
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.
Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.
По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.
Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
  
                                                                                  Учебно-методическое обеспечение

Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения:
Библиотечный фонд
Примерные программы по учебным предметам. Начальная  школа.Часть2.Физическая культура.
Рабочие программы. Физкультура  1-11 классы. Учебники: В.И.Лях и А.А.Зданевич 8-9 классы, Виленский М.Я. 5-7 классы, В.И.Лях и А.А.Зданевич 10-11 классы.
Учебно-методические пособия и рекомендации.
Дидактические материалы по основным разделам и темам предмета «Физическая культура» (карточки).
Научно-популярная и художественная литература по физкультуре, спорту, олимпийскому движению.
Олимпийские учебники.
Печатные пособия
Таблицы, схемы (в соответствии с программой обучения)
Видеофильмы и презентации по предмету.
Технические средства обучения
Аудиомагнитофон
Компьютер с выходом в интернет
Лазерный принтер
Сканер
Фотоаппарат
                                                                     Учебно-практическое оборудование
Бревно напольное 
Перекладина гимнастическая (пристеночная)
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Стенка гимнастическая
Скамейка гимнастическая жесткая
Комплект навесного оборудования
 (перекладина, 
мишени для метания, баскетбольные щиты)
Конь гимнастический                                                         
Козёл гимнастический
Мостик гимнастический
Канат для лазания           
Палки гимнастические    
Стол для игры в настольный теннис

Сетка и ракетки для игры в настольный теннис
Шахматы (с доской)
Шашки (с доской)
Набор для игры в бадминтон
Скакалки взрослые
Скакалки длинные
Маты гимнастические
Коврики гимнастические
Кегли
Кубики
Клюшки маленькие
Обручи малые и большие
Футбольные мячи (мини)
Футбольные мячи стандартные
Волейбольные мячи (малые)
Волейбольные мячи стандартные
Баскетбольные мячи №5,№7
Теннисные мячи
Гантели ( 1кг,2кг,3кг, 5кг, 10кг)
Набивные мячи (1 кг, 2 кг, 3 кг, 5 кг)
Планка для прыжков в высоту
Стойки для прыжков в высоту
Барьеры л/атлетические
Эстафетные палочки
Номера нагрудные
Флажки: разметочны
Рулетка измерительная
Набор инструментов для подготовки прыжковых ям
Щит баскетбольный тренировочный
Сетка волейбольная
Секундомер
Пылесос
Аптечка

Игры 
Стол для игры в настольный теннис
Сетка и ракетки для игры в настольный теннис
Шахматы (с доской)
Шашки (с доской)
Набор для игры в бадминтон
Набор для игры во флорбол
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