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Пояснительная записка

Программа по физической культуре  для 11 класса разработана в соответствии:
- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта среднего (полног  образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего   образования. - М.: Просвещение, 2011);
- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 10-11 классы. - М.: Просвещение, 2011 год)
- с авторской программой  В.И.Лях «Физическая культура 10-11 классы». – М.: Просвещение, 2011 год.
- с образовательной программой для основного общего образования МБОУ СОШ с. Поляковка. 
Учебно – методический комплекс:
1. Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов.» Лях В.И., Зданевича А.А., М.- Просвещение, 2014
2. Учебник для 10-11 классов «Физическая культура» В. И. Лях М. «Просвещение» 2014 г.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

В результате освоения Обязательного минимума содержание учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 10 - 11 класса должны  достигнуть следующего уровня:
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 физической культуры и спортом  высших достижений;
· роль и значение занятий физической культуры в укреплении здоровья человека,      профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
 Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с   регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время  занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных   занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их  эффективности; 
· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими   упражнениями общего профессионально – прикладной и оздоровительно – корригирующей направленности;
· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культуры;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями,  основы их структуры, содержания и направленности;
· особенности содержания и направленности различных систем физических   упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
	Соблюдать правила:	
· личной гигиены и закаливания организма;
· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий  физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и  соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
	Проводить:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей   профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической  подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· приемы массажа и самомассажа;
· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися начальных  классов; 
· судейство соревнований по одному из видов спорта.
	Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
· план – конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
	Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
· эффективность занятий физическими упражнений, функциональное состояние  организма
    и  физическую работоспособность;
· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических  упражнений.
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
· в организации самостоятельных занятиях правильно  подбирать  и составлять  комплексы физических упражнений для физкультурно-оздоровительных и спортивно 
·  оздоровительных занятий;
· активно использовать ценности физической культуры для укрепления и    длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой   деятельности и здорового образа жизни;
·  в умении планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание  нагрузки и отдыха;
· в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований, в   проведениях туристических пеших походах, соблюдении правил безопасности и оказании  первой медицинской помощи.




Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши 
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м, с 
Бег 100 м, с
	5,0
14,3
	5,4
15,5

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине, раз
	10 
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, раз
	–
	14

	К выносливости
	Кроссовый бег 3000 м, мин, с 
	13,5
	

	
	Кроссовый бег 2000 м, мин, с
	
	10,00

	К координации
	Челночный бег 3х10м
	8,0
	9,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень
	12,0
	10,0



Двигательные умения, навыки и способности
 В метаниях на дальность и на меткость: метать по массе и форме снаряды ( гранату, утяжеленные малые мячи и др.) с места и с полного разбега (12 – 15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную  цель 2,5х2,5 м с 10 – 12 м(девушки) и 15 – 25 м(юноши);
Гимнастика с основами акробатики:  выполнять комбинацию из пяти элементов на бревне (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через козла в длину в высоту 115 – 125 (юноши); выполнять комбинации из отдельных элементов с одним из предметов (лента, скакалка, обруч) – девушки; выполнять акробатическую комбинацию из изученных элементов, состоящую из пяти элементов, включающую длинный кувырк через препятствие  на высоте до 90 см., стойку на руках, переворот боком и др. ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти  ранее освоенных элементов (девушки); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
Легкоатлетические упражнения: прикладное значение легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Бег: с максимальной скоростью  100 м.  из положения низкого старта, челночный бег 3 х 10 м, бег 2000 м. (девочки), 3000 м. (мальчики). Бег в равномерном темпе до 15 – 25 мин. Метание мячи массой до 150 гр. с места и с 4 -  5 бросковых  шагов из и.п. стоя. Метание малого мяча в цель (1 х1 м) с расстояния до 20 м.  Метание набивного мяча массой 2 кг. (девушки), 3 кг. (мальчики) двумя руками из различных и.п. Прыжки: в длину с 13-15  шагов  разбега, с места в длину, в высоту с 9 – 11 шагов разбега, со скакалкой.
Лыжные гонки: основные элементы тактики в лыжных гонках, правила соревнований, особенности физической подготовленности лыжника. Передвижения на лыжах: переход одновременных ход на попеременные,  преодоление подъемов и препятствий, прохождение на лыжах до 5 км. - девушки, до 6 км. – юноши.
Спортивные игры: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико - тактические действия одной из спортивных игр.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни. Осуществлять коррекцию недостатков физического развития. Проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 
Физическая подготовленность: должны соответствовать,  как минимум среднему показателей развития основных физических способностей (Таблица 1) с учетом индивидуальных возможностей учащихся.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 100м., прыжок в длину и высоту, метание мяча, бег на выносливость. Осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном обществе.
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура.
Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Восстановительный массаж.
Первая помощь  во время занятий физической культурой и спортом.  

Способы физкультурной деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической подготовкой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.   
Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.
Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Упражнение культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.
Элементы техники национальных видов спорта.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 
Акробатические упражнения и комбинации.
Опорные прыжки.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.
Прыжковые упражнения.
Метание малого мяча.
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах
Спортивные игры. Баскетбол, футбол, волейбол (игры по правилам).
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
 Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
Волейбол. Развитие быстроты, силы, скорости, координации движений.


Нормы ГТО. V. СТУПЕНЬ (возрастная группа от 16 до 17 лет)
	№ п/п
	Виды испытаний 
(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 
500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 
5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8




Тематическое планирование
	№ урока
	Тема урока
	Дата 


	
	
	План
	Факт

	1. 
	Техника безопасности на уроках л/атлетики. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	6.09
	

	2. 
	Роль физкультуры в укреплении здоровья.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие выносливости.
	6.09
	

	3. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 60 м. Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	8.09
	

	4. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Нормы ГТО
	13.09
	

	5. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	13.09
	

	6. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие выносливости.
	15.09
	

	7. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Бег с ускорением 60 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	20.09
	

	8. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	20.09
	

	9. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м. Метание гранаты.
	22.09
	

	10. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Метание гранаты.
	27.09
	

	11. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	27.09
	

	12. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	29.09
	

	13. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие выносливости.
	04.10
	

	14. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	04.10
	

	15. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	06.10
	

	16. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	13.10
	

	17. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	18.10
	

	18. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	18.10
	

	19. 
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стойка игрока, перемещения, остановка, повороты. Учебная игра.
	20.10
	

	20. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Броски мяча с различных точек.
	25.10
	

	21. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Учебная игра.
	25.10
	

	22. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча в движении. Эстафеты.
	27.10
	

	23. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча в движении. Броски мяча после ведения и 2-х шагов.
	08.11
	

	24. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Эстафеты.
	08.11
	

	25. 
	ТБ на уроках по гимнастике. Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	10.11
	

	26. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Лазание по канату без помощи ног. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	15.11
	

	27. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	15.11
	

	28. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	17.11
	

	29. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	22.11
	

	30. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (упражнения на гибкость).
	22.11
	

	31. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Лазание по канату без помощи ног. Упражнения на перекладине.
	24.11
	

	32. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	29.11
	

	33. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). 
	29.11
	

	34. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Упражнения на перекладине.
	01.12
	

	35. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на разновысоких брусьях. Упр-ния на перекладине.
	06.12
	

	36. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс).
	06.12
	

	37. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Лазание по канату без помощи ног. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	08.12
	

	38. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	13.12
	

	39. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	13.12
	

	40. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	15.12
	

	41. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	20.12
	

	42. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	20.12
	

	43. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	22.12
	

	44. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на перекладине.
	27.12
	

	45. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Лазание по канату без помощи ног. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	27.12
	

	46. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	29.12
	

	47. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У.  Упр-ния на перекладине. Ознакомление «Национальный вид спорта Куреш»
	12.01
	

	48. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). Ознакомление «Национальный вид спорта Куреш»
	17.01
	

	49. 
	ТБ на уроках по л/подготовке. Бег по дистанции до 3 км.
	17.01
	

	50. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	19.01
	

	51. 
	Повороты на месте  и в движении. Бег по дистанции до 3 км.
	24.01
	

	52. 
	Повороты на месте  и в движении. Подъем в гору.
	24.01
	

	53. 
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	26.01
	

	54. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Подъем в гору.
	31.01
	

	55. 
	Переход с попеременного на одновременный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	31.01
	

	56. 
	Подъем в гору. Спуски с горы.
	02.02
	

	57. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	07.02
	

	58. 
	Повороты на месте  и в движении. Подъем в гору.
	07.02
	

	59. 
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	09.02
	

	60. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Повороты на месте  и в движении.
	14.02
	

	61. 
	Подъем в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	14.02
	

	62. 
	Спуски с горы. Переход с попеременного на одновременный ход.
	16.02
	

	63. 
	Бег по дистанции до 3 км.
	21.02
	

	64. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	21.02
	

	65. 
	ТБ на уроках по баскетболу. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Эстафеты.
	28.02
	

	66. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. Штрафные броски.
	28.02
	

	67. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. 2 шага бросок после ведения. Учебная игра.
	02.03
	

	68. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. Эстафеты.
	07.03
	

	69. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Броски с различных дистанций.
	07.03
	

	70. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	09.03
	

	71. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. 2 шага бросок после ведения.
	14.03
	

	72. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. Учебная игра.
	14.03
	

	73. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. 2 шага бросок после ведения.
	16.03
	

	74. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	21.03
	

	75. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. Эстафеты.
	21.03
	

	76. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	23.03
	

	77. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. 2 шага бросок после ведения. Эстафеты.
	04.04
	

	78. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Учебная игра.
	04.04
	

	79. 
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Учебная  игра. Передача и ловля мяча с отскоком от пола.
	05.05
	

	80. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Штрафные броски. Учебная  игра.
	11.04
	

	81. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления. Эстафеты.
	11.04
	

	82. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Эстафеты. Учебная  игра.
	13.04
	

	83. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Броски со средних и ближних дистанций. Учебная  игра.
	18.04
	

	84. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. 2 шага бросок после ведения. Уч. игра
	18.04
	

	85. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления. Передача и ловля мяча с отскоком от пола.
	20.04
	

	86. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Эстафеты. Учебная  игра.
	25.04
	

	87. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Штрафные броски. Броски со средних и ближних дистанций.
	25.04
	

	88. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. 2 шага бросок после ведения. Уч.  игра
	27.04
	

	89. 
	ТБ на уроках л/атлетики. Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м.
	02.05
	

	90. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты.
	02.05
	

	91. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	04.05
	

	92. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Нормы ГТО
	11.05
	

	93. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	16.05
	

	94. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты.
	16.05
	

	95. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	16.05
	

	96. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Правила игры в русскую лапту. Народная игра «Русская лапта»
	18.05
	

	97. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м Правила игры в русскую лапту. Народная игра «Русская лапта»
	18.05
	

	98. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	23.05
	

	99. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс). Нормы ГТО
	23.05
	

	100. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег 100 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	23.05
	

	101. 
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	25.05
	

	102. 
	Итоги года
	25.05
	



Контроль и учет знаний

	Упражнения, 11 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 30 м, с
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	Бег 100 м, с
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 2 км, мин
	
	10,00
	11,10
	12,20

	Бег 3 км метров, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	

	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,30
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00

	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00
	без учета времени

	Бег на лыжах 10 км, мин
	без учета времени
	

	Прыжки в длину с места, см
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	Подтягивание на перекладине
	14
	11
	8
	

	Подъем переворотом в упор на высокой перекладине
	4
	3
	2
	

	Отжимания в упоре лежа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из
положения сидя, см
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, раз
	12
	10
	7
	

	Наклон вперед из положения сидя
	14
	12
	7
	22
	18
	13

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (прес), раз
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	Прыжки на скакалке, за 30 секунд
	70
	65
	55
	80
	75
	65

	Прыжки на скакалке, за 60 секунд
	130
	125
	120
	133
	110
	70







КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗУН УЧАЩИХСЯ

Оценка успеваемости 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.
Отметка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает. Используя примеры из практики, своего опыта.
Отметка «4» ставится за ответ, в котором содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
Отметка «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
Оценка техники владения двигательными действиями (умениями, навыками):
Отметка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Отметка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.
Отметка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.



Оценивание способов (умений) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность:
Отметка «5» - учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической  гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Отметка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.
Отметка «3» - учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.
Оценивание  уровня физической подготовленности:
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях учитель должен принимать  во внимание
1. исходный уровень достижений учащихся,
1. особенности развития двигательных способностей,
1. динамику их изменений у учащихся определенного возраста и пола.

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.
Лист корректировки календарно-тематического планирования

Предмет: Физическая культура
Класс: 11
Учитель: Ильичев А.Е.
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