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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа составлена на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич. (М.: Просвещение, 2010. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации.)

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводиться 102 часа в год.

В программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делиться на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». В связи с тем, что отсутствует оснащение, невозможна реализация стандарта общего образования и программы в полном объеме по разделу «элементы единоборств» (единоборства в парах, учебные схватки), время, отведенное на элементы единоборств, равномерно перераспределено на виды легкой атлетики, так как по данному разделу имеется достаточное оснащение, проводятся соревнования на муниципальном и районном уровне. Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм – волейбол, баскетбол, а так же по легкой атлетике. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают шесть контрольных упражнений (тесты) для определения уровня развития физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках.

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качественно усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. По текущим оценкам производится аттестация учащихся за триместр. Согласно локальному акту образовательного учреждения промежуточная аттестация проходит по окончании 1-го, 2-го полугидий. Итоговая аттестация производится на основании полугодовых оценок.
Целью физического воспитания в  школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Решение задач физического воспитания учащихся направлена на:
· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам; 

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья; 

· расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-си​ловых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

· формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, подготовку к служ​бе в армии; 

· закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта; 

· формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания; 

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции. 
Старший школьный возраст характерен относительно спокойным и равномерным протеканием процессов роста и развития. Заканчивается процесс окостенения большей части скелета. Пропорции тела приближаются к показателям взрослых. У девушек и юношей большая разница в развитии мускулатуры, у юношей она нарастает равномерно, у девушек центр тяжести несколько опущен за счет непропорционального развития мускулатуры, в меньшей степени развита масса мышц рук и плечевого пояса, в большей - мышц таза. У девушек масса мышц на 13% меньше, они уступают в силе юношам. Методика проведения урока приближается к методике занятий с взрослыми. Динамика нагрузок достигает уровня, характерного для спортивной тренировки. В связи с разницей протекания процессов роста и развития между девушками и юношами отличается методика проведения урока.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире; 

· 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 струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;
· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий 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 физичес​кими 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 самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия во время коллектив​ных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.
Проводить:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью;
· контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

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

· судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

· план-конспект индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности; 

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность; 

· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Девушки
	Юноши

	скоростные
	Бег 30 м, (с)
	5,3
	5,0

	
	Бег 100 м, (с)
	17,3
	14,3

	силовые
	Подтягивание в висе лежа, на

низкой перекладине, (раз)

Подтягивание из виса на высокой перекладине (раз)
	16
	14



	
	Прыжок в длину с места, см
	180
	225

	выносливость
	Кроссовый бег на 2 км (мин, с)
	9,5
	7,5


Двигательные умения, навыки и способности:

В метаниях на дальность и на меткость: метать на дальность различные по массе и форме снаряды с места и с полного разбега; метать теннисный мяч в вертикальную цель 1*1 м с 10м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинации на бревне или разновысоких брусьях; выполнять акробатическую комбинацию из пяти ранее освоенных элементов; выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специального созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
	Контрольные упражнения
	возраст
	Уровень

	
	
	Высокий 
	Средний
	Низкий
	Высокий 
	Средний
	Низкий

	
	
	Мальчики
	Девочки

	Бег 30 метров с высокого старта
	16
	4,4
	4,5-5,1
	5,2
	4,8
	4,9-6,0
	6,1

	
	17
	4,3
	4,4-5,0
	5,1
	4,8
	4,9-6,0
	6,1

	Челночный бег 3*10 м
	16
	7,3
	7,4-8,1
	8,2
	8,4
	8,5-9,6
	9,7

	
	17
	7,2
	7,3-8,0
	8,1
	8,4
	8,5-9,5
	9,6

	Прыжки в длину с места, см
	16
	230
	229-181
	180
	210
	209-161
	160

	
	17
	240
	239-191
	190
	210
	209-161
	160

	Наклон вперед из положения сидя, см
	16
	15
	14-6
	5
	20
	19-8
	7

	
	17
	15
	14-6
	5
	20
	19-8
	7

	Подтягивание: на высокой перекладине из виса мальчики, на низкой перекладине из виса лежа девочки, кол-во раз
	16
	11
	10-5
	4
	18
	17-7
	6

	
	17
	12
	11-6
	5
	18
	17-7
	6


УРОКИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

1. Цели и задачи

На уроках физической культуры в 10-11 классах решаются все основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые вытекают из цели общего и среднего образования, - содействие всестороннему развитию личности на основе овладения каждым учащимся личной физической культуры.

В процессе усвоения материала программы углубляются знания старшеклассников о закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций материнства; даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей учащихся.

В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях.

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется рабо​та по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных (быстроты перестроения и согласования двигатель​ных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей. 

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по за​креплению у девушек потребности к регулярным за​нятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делает​ся акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, це​леустремленность, выдержка, самообладание, а также на разви​тие психических процессов и обучение основам саморегуляции. 

2. Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при двухразовых занятиях в неделю.
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1.
	Базовая часть
	87

	1.1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2.
	Спортивные игры (баскетбол)
	11

	1.3.
	Спортивные игры (волейбол)
	10

	1.4.
	Гимнастика с элементами акробатика
	18

	1.5.
	Легкая атлетика
	30

	1.6.
	Лыжная подготовка
	18

	

	2.
	Вариативная часть
	15

	2.1.
	Спортивные игры (волейбол)
	6

	2.2.
	Спортивные игры (баскетбол)
	7

	2.3.
	Легкая атлетика
	2


3. Базовая часть.

3.1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро​изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жиз​недеятельности и труду. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния их социальная направлен​ность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражне​ний в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физичес​ких упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых сорев​нований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыж​ные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; под​держание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм за​нятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, зака​ливание) и восстановительные мероприятия (массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при​чины их возникновения и пагубное влияние на организм чело​века, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профи​лактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

3.2. Спортивные игры.
В 10-11 классах продолжается изучение спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы. Одновременно с тех​ническим и тактическим совершенствованием игры продолжает​ся процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу уча​щиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мя​ча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопря​женного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10-11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и ко​мандными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдель​ных недостатков в технике владения основными игровыми при​емами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях чаще применяется метод круговой тренировки, используя упраж​нения с мячом, направленные на развитие конкретных координа​ционных и кондиционных способностей, совершенствование ос​новных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный, вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тог​да, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействи​ями в нападении и защите. В противном случае учащийся мо​жет попросту не освоить требуемое тактическое упражнение.
Баскетбол
	Основная

направленность
	10-11 классы 

	На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек 
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование ловли и передач мяча 
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях) 

	На совершенствование техники ведения мяча 
	Варианты ведения мяча без· сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники 

бросков мяча 
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники защитный действий 
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание) 


Волейбол
	Основная

направленность
	10-11 классы 

	На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование техники приема и передачи мяча
	Варианты техники приема и передачи мяча

	На совершенствование техники подачи мяча
	Варианты подач мяча

	На совершенствование техники нападающего удара
	Варианты нападающего удара через сетку


3.3. Гимнастика с элементами акробатики.

В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые гимнастические упражнения.

	Основная направленность
	10-11 классы (девушки)
	10-11 классы (юноши)

	На совершенствование строевых упражнений
	Пройденные в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колоны по одному в колону по два, по четыре, по восемь в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений (ОРУ) без предметов
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенствование ОРУ с предметами
	Комбинации упражнений с обручами, скакалками, большими мячами
	С набивными мячами весом до 5 кг, гантелями, с эспандерами

	На освоение и совершенствование висов и упоров
	Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок.
	Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.

	На освоение и совершенствование опорных прыжков
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110см)
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10кл) 120-125 см (11 кл)

	На освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинация из ранее освоенных элементов
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком. Комбинация из ранее освоенных элементов.

	На развитие координационных способностей
	Комбинация ОРУ без предметов и с предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использование гимнастического инвентаря и упражнений.

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Упражнения в висах и упорах, ОРУ без предметов и с предметами, в парах.
	Лазание по двум канатам без помощи ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивание. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гантелями, набивными мячами.

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча

	На развитие гибкости
	ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами

	На знание о физической культуре
	Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах

	На овладение организаторскими умениями
	Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора.

	Самостоятельные занятия
	Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.


3.4. Легкая атлетика.

В 10-11-х классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метании. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих класса в значительной мере приобретают черты тренировки.

	Основная направленность
	10-11 класс (девушки)
	10-11 класс (юноши)

	На совершенствование техники спринтерского бега
	Высокий и низкий старт до 40м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100м. Эстафетный бег

	На совершенствование техники длительного бега
	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20мин. Бег 2000м

	На совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	Прыжки в длину с 12-14 шагов разбега

	На совершенствование техники прыжка высоту с разбега
	Прыжки в высоту с 8-10 шагов разбега

	На совершен​ствование техники метания в цель и на даль​ность 

	Метание теннисного мяча и мяча 150г с места на дальность, с 4-5 бросковых ша​гов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10м; в горизонталь​ную и вертикальную цель (lХ1 м) с рассто​яния 12-14м.
Метание гранаты 500г с места на дальность, с 4-5 брос​ковых шагов с укоро​ченного и полного разбега на дальность в коридор 10м и задан​ное расстояние. 
Бросок набивного мя​ча (2 кг) двумя руками из различных исход​ных положений с мес​та, с одного - четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние 
	Метание мяча 150г  с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность  в коридор 10м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (lХ1 м) с расстояния до 20м.
Метание гранаты 700г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10м и заданное расстояние, в горизонтальную цель (2*2м) с расстояния 12-15м. Броски набивного мяча (3кг) двумя руками из различных и.п. с места, с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние

	На развитие выносливости
	Длительный бег до 20 мин
	Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка

	На развитие скоростно-силовых способностей 
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание набивных мячей, круговая тренировка 

	На развитие скоростных 
способностей 
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

	На развитие координационных 
способностей 
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. 

	На знания о физической культуре 
	Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

	На совершенствование 
организаторских умений 
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками 

	Самостоятельные 
занятия 
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 


3.5. Лыжная подготовка.

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью.

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2-3км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов.

Умению правильно распределить силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1-2 темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.

 На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях. Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся. Задача педагога – ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта. Занятия по лыжной подготовке должны строиться по принципу постепенности. Необходимо учитывать функциональные особенности учащихся к нагрузкам.

	Основная направленность
	10-11 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодолевание подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5км.

	На знания о физической культуре
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.


4. Вариативная часть.

Вариативная часть программы включает в себя два раздела: «легкая атлетик» и «спортивные игры (волейбол)». Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня.

4.1. Легкая атлетика.

	Основная
направленность
	Содержание раздела

	На овладение техникой спринтерского бега
	Бег с ускорением от 40 до 60м

Эстафетный бег.

	На овладение техникой прыжка в длину
	Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега

	На овладение техникой прыжка в высоту
	Совершенствование прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега

	На развитие выносливости
	Кросс до 20 мин, бег с препятствиями и на местности, 6-и минутный бег, круговая тренировка. Бег 500м и 1000м.


4.2. Спортивные игры (волейбол).

	Основная

направленность
	10-11 классы 

	На совершенствование техники защитных действий
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем),  страховка

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.


4.3. Спортивные игры (баскетбол)

	Основная

направленность
	10-11 классы 

	На совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных способностей
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На владение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правила.


5. Критерии оценивания по предмету «Физическая культура»

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели.

Качественные показатели успеваемости — это степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности.

Количественные показатели успеваемости — это выполнение учебных нормативов (тесты-нормативы), сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся обычно из показателей развития основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. 

Эти показатели определяются результатами развития физических качеств. Количественные показатели, с одной стороны, как бы объективизируют и упрощают оценку успеваемости по физической культуре, а с другой стороны, если учитель ограничивается только ими, ведут к односторонности оценки. Вместе с тем количественные критерии необходимы особенно тогда, когда они выступают как одно из слагаемых общей, всесторонней оценки успеваемости по физической культуре в сочетании с глубоким качественным анализом результатов деятельности, причин тех или иных достижений и недостатков конкретного учащегося. 

Аттестация обучающихся, отнесенных к специальной и подготовительной медицинским группам, осуществляется на основании Письма Минобрнауки РФ № 13-51-263/123 от 31.10.2003г.
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