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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Рабочая программа по физической культуре составлена на основе федерального компонента государственного образовательного стандарта средне​го (полного) общего образования (Приказ №1089 от 05.03.2004 г.), Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: Просвещение, 2010).
     Рабочая программа разработана в полном соответствии с обя​зательным минимумом образования по предмету «Физическая культура».
     Цель – формирование у обучающихся 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 обучающихся 11 класса направлены:

     - на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физи​ческие упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоро​вья, противостояния стрессам;

     - на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст​виями 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 трени​ровки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

     - на углубленное представление об основных видах спорта;

      - на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за​нятием любимым видом спорта в свободное время;

     - на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.

     Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Базовый компонент со​ставляет основу федерального компонента образовательного государственного стандар​та по фи​зической культуре. Вариативная часть включает в себя программный материал по волейболу. 
     Прохождение учебного материала осуществляется в логи​ческой последовательности, в системе взаи​мосвязанных уроков. При этом темы увязаны между собой, опре​делён объем учебного материала на каждый урок, учитывается этап обучения двигательному действию.

     Место предмета в учебном плане.   
     В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» является обязательным в средней школе, на его преподавание (оборонно-спортивный профильный уровень) в 11 классе отводится  136 часов (4 часа в неделю).
     Реализация программы предусматривает использование учебника: Физическая культура. 10-11 классы: учеб.  для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А.А. Зданевич; под ред. В.И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. – 237 с. 
     Межпредметные связи: биология, ОБЖ.
Распределение учебного времени прохождения программного материала

по физической культуре
	№
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

(уроков)

	п/п


	
	юноши
	девушки

	1
	Базовая часть
	106
	106

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика 
	38
	38

	1.3
	Спортивные игры (баскетбол)
	30
	30

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	20
	20

	1.5
	Лыжная подготовка 
	18
	18

	2
	Вариативная часть
	30
	30

	2.1
	Спортивные игры (волейбол)
	30
	30

	Всего


	136
	136


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

I. Базовая часть содержания программного материала.

1.1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
     Социокультурные основы.

      Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
     Психолого-педагогические основы.

      Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

     Медико-биологические основы.

     Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактиче​ские и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
     Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.

     Приемы саморегуляции.

      Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Эле​менты йоги.

     Баскетбол.

       Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведе​ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

    Волейбол.

     Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведе​ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

     Гимнастика с элементами акробатики.

      Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказа​ние первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

     Легкая атлетика.

      Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлети​ки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасно​сти при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

     Лыжная подготовка.
     Основы биомеханики лыжных упражнений. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасно​сти при проведении занятий лыжной подготовкой. Самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой.
     Организация судейства соревнований по видам спорта.
1.2. Легкая атлетика – 38 ч.
     Совершенствование техники спринтерско​го бега.

Юноши и девушки. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на резуль​тат на 100 м. Эстафетный бег.
     Совершенствование техники длительно​го бега. Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Девушки. Бег в равномерном и перемен​ном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.

     Совершенствование техники прыжка в дли​ну с разбега. Юноши и девушки. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега.

     Совершенствование техники прыжка в вы​соту с разбега. Юноши и девушки. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. Юноши. Метание мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и пол​ного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м; по движущей​ся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различ​ных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и за​данное расстояние.

Девушки. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность; с 4-5 бро​сковых шагов с укороченного и полного разбе​га на дальность и заданное расстояние в ко​ридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного раз​бега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) дву​мя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.

     Развитие выносливости. Юноши и девушки. Длительный бег (юно​ши — до 25 мин., девушки — до 20 мин.), кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.

     Развитие скоростно-силовых способностей. Юноши и девушки. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных сна​рядов из разных исходных положений, набивных мячей, круговая тренировка.

     Развитие скоростных способностей. Юноши и девушки. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускоре​нием, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.

     Развитие координационных способностей. Юноши и девушки. Варианты челночно​го бега, бега с изменением направления, ско​рости, способа перемещения; бег с преодоле​нием препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками.
     Организация судейства соревнований.
1.3. Спортивные игры (баскетбол) – 30 ч.
     Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Комбинации из освоенных элементов техни​ки передвижений.

     Совершенствование ловли и передач мяча. Варианты ловли и передач мяча без сопро​тивления и с сопротивлением защитника (в раз​личных построениях).

     Совершенствование техники ведения мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

     Совершенствование техники бросков мяча. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

     Совершенствование техники защитных дей​ствий. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).

     Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и ко​ординационных способностей.  Комбинации из освоенных элементов техни​ки перемещений и владения мячом.

     Совершенствование тактики игры. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

     Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по основным правилам.
     Организация судейства соревнований.
1.4. Гимнастика с элементами акробатики – 20 ч.
     Совершенствование строевых упражнений. Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении кру​гом. Перестроение из колонны по одному в колон​ну по два, по четыре, по восемь в движении.

     Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов. Юноши и девушки. Комбинации из различ​ных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.

     Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами. Юноши. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами. 

     Девушки. Комбинации упражнений с об​ручами, булавами, лентами, скакалкой, боль​шими мячами.

     Освоение и совершенствование висов и упоров. Юноши. Пройденный материал в предыду​щих классах. Подъем в упор силой; вис согнув​шись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгиба​ние рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стой​ка на плечах из седа ноги врозь. Подъем пере​воротом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

     Девушки. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок.

     Освоение и совершенствование опорных прыжков. Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 классы) и 120-125 см (11 классы).

     Девушки. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в. ширину, высота 110 см).

     Освоение и совершенствование акробатиче​ских упражнений. Юноши. Длинный кувырок через препят​ствие на высоте до 90 см; стойка на руках с по​мощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину (высота 150-180 см). Комбинации из ранее освоенных элементов.

     Девушки. Сед углом; стоя на коленях на​клон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.

     Развитие координационных способностей. Юноши, девушки. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с пред​метами; то же с различными способами ходь​бы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической ска​мейкой, на гимнастическом бревне, на гимнасти​ческой стенке, гимнастических снарядах. Акро​батические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с враще​ниями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика.

     Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Юноши. Лазание по двум канатам без по​мощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягива​ния. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.

     Девушки. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами в парах.

     Развитие скоростно-силовых способностей. Юноши и девушки. Опорные прыж​ки, прыжки со скакалкой, метание набивно​го мяча.

     Развитие гибкости. Юноши и девушки. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
     Организация судейства соревнований.
1.6. Лыжная подготовка – 18 ч.
     Освоение и совершенствование техники лыжных ходов.

     Скользящий шаг. Классические ходы. Коньковый ход. Спуски в разных стойках. Преодоление неровностей. Торможение и поворот «плугом». Торможение и поворот упором. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение.
     Организация судейства соревнований.
II. Вариативная часть содержания программного материала
2.1. Спортивные игры (волейбол) – 30 ч.
     Совершенствование техники передвижений и остановок. Комбинации из освоенных элементов передвижений и остановок игрока.
     Совершенствование приема и передач мяча. Варианты приема и передач мяча (в раз​личных построениях, через сетку).
     Совершенствование подач мяча. Нижняя прямая подача мяча. Верхняя прямая подача мяча. Подача мяча в зоны.   
     Совершенствование нападающего удара и блока. Прямой нападающий удар (в парах, через сетку, через зоны). Одиночное и групповое блокирование.

     Совершенствование техники защитных дей​ствий. Страховка игрока. Передвижения игроков без мяча.

     Совершенствование тактики игры. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Позиционное нападение.
     Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по основным правилам.    
     Организация судейства соревнований.
     Развитие координационных способностей.
КОНТРОЛЬ. КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ

     Контроль и оценка на занятиях со старше​классниками используются для того, чтобы за​крепить потребность юношей и девушек в регу​лярных занятиях физическими упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их к индивидуальному самосовершенствованию. При оценивании обучающегося предпочте​ние отдаётся качественным критериям: степени владе​ния программным материалом, включающим теоретические и методические знания, уровень технико-тактического мастерства, умениям осу​ществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Оценивая достижения ученика по физической подготовке, учи​тывается не столько высокий исходный уровень, что само по себе свидетельствует чаще всего о хороших природных задатках, а индивидуальные темпы продвиже​ния (сдвиги) в развитии конкретных кондицион​ных и координационных способностей.
     Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.
     Итоговая отметка выставляется обучающимся за овладение темы, раздела, за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные обучающимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
     Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки обучающихся:

I. Знания

     При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
     С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя),  тестирование.

     Оценка «5» - за ответ, в котором обучаемый демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.

     Оценка «4» - за тот же ответ, если в нём содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

     Оценка «3» - за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются проблемы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.

     Оценка «2» - за не понимание и незнание материала программы. 
II. Техника владения двигательными умениями и навыками

     Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.

     Оценка «5» - движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чётко, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; обучающийся понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может  определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполнять учебный норматив.

     Оценка «4» - при выполнении обучающийся действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок.

       Оценка «3» -   двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Обучающийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных условиях.

     Оценка «2» - движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.

III. Владение способами и умениями 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

     Оценка «5» - обучающийся умеет: самостоятельно организовать место занятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

     Оценка «4» - обучающийся: организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств; контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.

     Оценка «3» - более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.

     Оценка «2» - обучающийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

IV. Уровень физической подготовленности обучающихся

     Уровень физической подготовленности оценивается в соответствии с  региональными тестами в рамках двух-трёх уроков физической культуры.
     Оценка «5» - исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.

     Оценка «4» - исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.

     Оценка «3» - исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту.

     Оценка «2» - обучающийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.

     При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки. 
     Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, спортивным играм, лёгкой атлетике, лыжной подготовке – 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  полугодие с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При том, преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

11 КЛАССА
     В результате изучения физической культуры 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 физическим 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 приёмы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

· для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых 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.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНИЮ ШКОЛУ

В результате освоения Обязательного мини​мума содержания учебного предмета «Физиче​ская культура» обучающиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Объяснить:

· роль и значение физической культуры в раз​витии общества и человека, цели и принци​пы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической куль​турой в укреплении здоровья человека, профи​лактике вредных привычек, ведении здорово​го образа жизни.

Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярны​ми занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности пла​нирования индивидуальных занятий физически​ми упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;

· особенности организации и проведения ин​дивидуальных занятий физическими упражне​ниями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направлен​ности;

· особенности обучения и самообучения дви​гательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физиче​ской культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных за​нятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, ха​рактеристика их оздоровительной и развиваю​щей эффективности.

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 пер​вой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профес​сионально-прикладной и оздоровительно-кор​ригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; приемы страховки и самостраховки во вре​мя занятий физическими упражнениями, при​емы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· судейство соревнований по избранному виду спорта.

Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

· уровни индивидуального физического разви​тия и двигательной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упраж​нениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направлен​ность воздействия физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физиче​ские способности
	Физические упражнения
	Юно​ши
	Девуш​ки

	Скоростные
	Бег 30 м, сек. 

Бег 100 м, сек.
	5.0 

14.3
	5,4 

17.5

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой переклади​не, кол-во раз.

Подтягивание из виса, лежа на низкой 

пере​кладине, кол-во раз.

Прыжок в длину с места, см.
	10 

-
215
	-
14

170

	Выносли​вость
	Бег 2000 м, мин.
Бег 3000 м, мин.
	-
13.30
	10.00
-


Двигательные умения, навыки и способности

     В метаниях на дальность и на меткость: ме​тать различные по массе и форме снаряды (гра​нату, утяжеленные малые мячи, резиновые пал​ки 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 2,5x2,5 м с 10-12 м (девушки) и с 15-25 м (юноши); ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель 1x1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши).

     В гимнастических и акробатических упражне​ниях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши); выполнять комби​нацию из отдельных элементов со скакалкой, об​ручем или лентой (девушки); выполнять акроба​тическую комбинацию из пяти элементов, вклю​чающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот бо​ком и другие ранее освоенные элементы (юно​ши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс воль​ных упражнений (девушки).

     В спортивных играх: демонстрировать и при​менять в игре или в процессе выполнения спе​циально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

     Физическая подготовленность: соответ​ствовать не ниже, чем среднему уровню пока​зателей физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуаль​ных возможностей обучающихся.

     Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовер​шенствования, организации досуга и здорово​го образа жизни; осуществить коррекцию недо​статков физического развития; проводить само​контроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.

     Способы спортивной деятельности: уча​ствовать в соревнованиях по легкоатлетическо​му четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча (гранаты), бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

     Правила поведения на занятиях физиче​скими упражнениями: согласовывать свое по​ведение с интересами коллектива; при выполне​нии упражнений критически оценивать собствен​ные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к воз​можно лучшему результату на соревнованиях.

ИНФОРМАЦИОННЫЕ ИСТОЧНИКИ И СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ
Для учителя.
1. Абрамов Э.Н. Оценка по физической культуре: нормативно-правовые и организационные аспекты: Методические рекомендации. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2005.-24 с.
2. Абрамов Э.Н., Бокарев Ю.Г., Устюжанина Л.В. Программа «Физическая культура с оздоровительной направленностью» для 10-11классов общеобразовательных учреждений Курганской области. – Кургана: ИПКиПРО Курганской области, 2004. – 24 с.
3. Методика физ. воспитания учащихся 10 -11 кл., Лях В.И., М.: Просвещение, 2005

4. Методические рекомендации по силовой подготовке студентов при занятиях в тренажёрном зале / Авт.- сост. И.И. Синюкова и др. – Шадринск: ШГПИ, 2004 – 46 с.
5. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по физической культуре /Авт.- сост. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова. – М.: Дрофа, 2001. – 128 с.

6. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования образовательной области «Физическая культура».
7. Физическая культура. 1-11 классы : комплексная программа физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича / авт.-сот. А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова. – Волгоград : Учитель, 2011. 171 с.
8. Физическая культура. 10-11 классы: учеб.  для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А.А. Зданевич; под ред. В.И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. – 237 с.
Для обучающихся.
1. Физическая культура. 10-11 классы: учеб.  для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А.А. Зданевич; под ред. В.И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. – 237 с.
Учебно-материальное обеспечение 

     «Гимнастика и акробатика»: 

     Бревно напольное (скамья) 3 м. Канат для ла​зания 5 м. Козел гимнастический, конь гимнастический. Маты поролоновые. Мостик гимнастиче​ский подкидной. Перекладины навесная и универсальная. Стенка гимна​стическая 2,8 х 0,8 м. Набивные мячи 1 кг и 2 кг. Палки гимнастические. Скакалки. Обручи. Ска​мейка гимнастические.
     «Легкая атлетика»: 

     Стой​ки и планка для прыжков в высоту. Секундомер. Эстафетные палочки. Флажки разметоч​ные. Гранаты. Теннисные мячи. Рулетка.
     «Лыжная подготовка»: 

     Ботинки, лыжи, палки лыжные.

     «Спортивные игры»: 

     Волейбольные стойки. Сет​ка волейбольная. Щит баскетбольный с кольцом и сет​кой. Щит баскетбольный (тренировочный). Мячи волейбольные, баскетбольные. 
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