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                               ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы, авторы:  В.И. Лях, А.А. Зданевич. Москва, « Просвещение» 2008 г.   
Предметом обучения физической культуре в  школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно раз​виваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференциро​ванного и индивидуального подхода к учащимся с учетом со​стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Задачи физического воспитания учащихся  10—11  классов направлены 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 и разносторонней физиологической подготовленности;

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

дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 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, выпол​нении функции отцовства и материнства, 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.

Общая характеристика учебного предмета

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В примерной программе для среднего общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение вида спорта устанавливается решением педагогического Совета образовательного учреждения, исходя из интересов большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных учителей (тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая решение об углубленном освоении одного из видов спорта, предусматривается и соответствующее для этого увеличение объема часов (до 15%), который формируется за счет его уменьшения по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.

Цели  

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся 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. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Место учебного предмета учебном плане

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 204 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 4 часа в неделю в X  и XI классах. Кроме того на преподавание предмета рекомендуется отводить дополнительный третий час из регионального (национально-регионального) компонента, в исключительных случаях – из компонента образовательного учреждения.

Примерная программа рассчитана на 204 учебных часа. При этом, в ней предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 12 учебных часов (или 16,8%) предназначенный учителям образовательных учреждений для реализации собственных авторских подходов в структурировании и дополнительном наполнении учебного материала, использовании разнообразных форм организации учебного процесса, внедрении современных методов обучения и педагогических технологий.

Содержание учебного предмета

В связи с тем, что климатические особенности региона не позволяют изучать раздел «Лыжная подготовка» базовой части программы,  18 часов этого раздела перенесены в раздел «Спортивные игры», 21 час вариативной части программы  включены в раздел базовой части «Легкая атлетика» - 12 часов и раздел «Общая физическая подготовка» - 9 часов.

Содержание программного материала состоит из двух частей: базовой и вариативной. Базовая часть является основой общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры; вариативная часть предусматривает необходимость учета индивидуальных способностей учащихся, региональных и местных особенностей школы.

Содержание программного материала по физической культуре 10 -х классов. 

1.Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков):

- личная гигиена;

- понятие о психологическом и физическом здоровье;

- питание  и здоровье;

- предупреждение заболеваний и самоконтроль.

- особенности зарождения физической культуры, история    Олимпийских игр;

- терминология разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле, направленности воздействия на организм;

- физические качества и общие правила их тестирования;

- причины травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

2.Спортивные игры (39 часов):

2.1. Футбол (8 часов):

- Техника передвижений;

- Удары по мячу ногой и головой;

- Остановки мяча ногой, грудью;

- Ведение мяча;

- Тактика игры;

- Игра по правилам;

- Правила судейства.

2.2 Гандбол (7 часов):

 - Техника передвижений;

- Ловля и передача мяча;

- Техника ведения и броска мяча;

- Индивидуальные защитные действия;

- Тактика игры;

- Игра по правилам;

- Правила судейства.

2.3 Баскетбол (14 часов):

- Техника перемещений, остановок;

- Ловля и передача мяча;

- Техника ведения и броска мяча;

- Индивидуальные защитные действия;

- Тактика игры;

- Игра по правилам;

- Правила судейства.

2.4 Волейбол (10 часов):

- Техника передвижений;

- Техника приема и передачи мяча;

-  Техника подачи мяча;

- Техника нападающего удара;

- Техника блокирования;

- Игра по  правилам;

- Тактика игры;

-  Правила судейства.

3. Гимнастика с элементами акробатики (12 часов):

- Строевые упражнения;

- Акробатические упражнения из ранее изученных элементов;

- Опорные прыжки через козла;

- Лазание по канату;

- Упражнения с предметами;

- Упражнения на гимнастических снарядах;

- Развитие гибкости, силы;

- Воспитание смелости, взаимопомощи.

4.Легкая атлетика (33 часа):

- Техника спринтерского бега;

- Техника длительного бега;

- Техника прыжков в длину, высоту;

- Техника метания мяча и гранаты в цель и на дальность;

- Техника толкания ядра;

- Развитие выносливости;

- Развитие скоростно-силовых способностей.

5. Общая физическая подготовка (9 часов):

- Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых способностей;

- Эстафеты;

- Подвижные игры.

6.Элементы единоборств (9 часов):

- Приемы самостраховки;

-  Приемы борьбы лежа и стоя;

- Учебная схватка;

- Техника безопасности при занятиях единоборствами.

Содержание программного материала по физической культуре                                                         11 классов.

1.Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков):

- личная гигиена;

- понятие о психологическом и физическом здоровье;

- питание  и здоровье;

- предупреждение заболеваний и самоконтроль.

- особенности зарождения физической культуры, история     Олимпийских игр;

- физические качества и общие правила их тестирования;

- причины травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

2.Спортивные игры (39 часов):

2.1. Футбол (8 часов):

- Техника передвижений;

- Удары по мячу ногой и головой;

- Остановки мяча ногой, грудью;

- Ведение мяча;

- Тактика игры;

- Игра по правилам;

- Правила судейства.

2.2 Гандбол (7 часов):

 - Техника передвижений;

- Ловля и передача мяча;

- Техника ведения и броска мяча;

- Индивидуальные защитные действия;

- Тактика игры;

- Игра по правилам;

- Правила судейства.

2.3 Баскетбол (14 часов):

- Техника перемещений, остановок;

- Ловля и передача мяча;

- Техника ведения и броска мяча;

- Индивидуальные защитные действия;

- Тактика игры;

- Игра по правилам;

- Правила судейства.

2.4 Волейбол (10 часов):

- Техника передвижений;

- Техника приема и передачи мяча;

-  Техника подачи мяча;

- Техника нападающего удара;

- Техника блокирования;

- Игра по  правилам;

- Тактика игры;

-  Правила судейства.

3. Гимнастика с элементами акробатики (12 часов):

- Строевые упражнения;

- Акробатические упражнения из ранее изученных элементов;

- Опорные прыжки через козла;

- Лазание по канату;

- Упражнения с предметами;

- Упражнения на гимнастических снарядах;

- Развитие гибкости, силы;

- Воспитание смелости, взаимопомощи.

4.Легкая атлетика (33 часа):

- Техника спринтерского бега;

- Техника длительного бега;

- Техника прыжков в длину, высоту;

- Техника метания мяча и гранаты в цель и на дальность;

- Техника толкания ядра;

- Развитие выносливости;

- Развитие скоростно-силовых способностей.

5. Общая физическая подготовка (9 часов):

- Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых способностей;

- Эстафеты;

- Подвижные игры.

6.Элементы единоборств (9 часов):

- Приемы самостраховки;

-  Приемы борьбы лежа и стоя;

- Учебная схватка;

- Техника безопасности при занятиях единоборствами.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

                    Таблица тематического распределения количества часов:

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	Примерная или авторская программа
	Рабочая программа

по 10-11 классам

	
	
	
	10 кл.
	11 кл.

	1.
	Базовая часть
	87
	63
	63

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	21
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	12
	12

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка 
	18
	-
	-

	1.6
	Элементы единоборств
	9
	9
	9

	2.
	Вариативная часть
	15
	39
	39

	2.1

2.2

2.3
	Лыжная подготовка заменяется на Спортивные игры

Легкая атлетика 

Общая физическая подготовка


	-

-

-
	18

12

 9


	18

12

9



	
	ИТОГО:
	102
	102
	102


                      КАЛЕНДАРНО –ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10кл
	Номер урока
	Содержание 

(раздел, темы)
	Кол-во часов
	10кл
	Оборудование урока

	
	
	
	Дата план
	Дата факт
	

	
	                     Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.

              Спортивные игры (футбол, гандбол). 
	18

9
	
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности. Тестирование.
	1
	
	
	секундомер, рулетка, перекладина

	2
	Бег на короткие дистанции с высокого и низкого старта.
	1
	
	
	секундомер

	3
	Высокий и низкий старт. Стартовый разгон.
	1
	
	
	секундомер

	4
	Бег на короткие дистанции на результат. Эстафетный бег.
	1
	
	
	секундомер, эстафетные палочки

	5
	Эстафетный бег. 
	1
	
	
	секундомер, эстафетные палочки

	6
	Элементы футбола: техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	7
	Элементы футбола: удары по мячу ногой и головой. 
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	8
	Элементы футбола: остановка мяча ногой, грудью. 
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	9
	Элементы футбола: ведение мяча. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	10
	Футбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	11
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	грабли, лопата

	12
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	грабли, лопата, рулетка

	13
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Тройной прыжок.
	1
	
	
	грабли, лопата, рулетка

	14
	Тройной прыжок. Толкание ядра.
	1
	
	
	грабли, лопата, рулетка, ядро

	15
	Толкание ядра.
	1
	
	
	ядро

	16
	Толкание ядра.
	1
	
	
	ядро, рулетка

	17
	Элементы гандбола: техника передвижений, остановок, поворотов стоек.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	18
	Элементы гандбола: ловля, передача и ведение мяча.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	19
	Элементы гандбола: броски мяча. Учебная игра по упрощенным правилам ручного мяча.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	20
	Элементы гандбола: действия игрока без мяча и с мячом.

 Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	21
	Метание мяча 150г. на дальность
	1
	
	
	мячи 150г., флажки

	22
	Метание мяча 150г. на дальность
	1
	
	
	мячи 150г., рулетка, флажки

	23
	Бег по пересеченной местности.
	1
	
	
	свисток

	24
	Длительный бег по пересеченной местности.
	1
	
	
	секундомер, свисток

	25
	Длительный бег по пересеченной местности.
	1
	
	
	секундомер, свисток 

	26
	Кросс до 2 км.
	1
	
	
	секундомер 

	27
	Кросс до 3 км.
	1
	
	
	секундомер 

	
	                      Спортивные игры (баскетбол).

          Элементы единоборств.
	14

7
	
	
	

	28
	Инструктаж по технике безопасности. 

Баскетбол. Ловля  и передача мяча одной рукой от плеча на различные расстояния с места и в движении.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	29
	Баскетбол. Ловля  и передача мяча одной рукой от плеча на  различные расстояния с места и в движении.

Передача мяча одной рукой из-за спины. Учебная игра. 
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	30
	Элементы единоборств. Инструктаж по технике безопасности. Приемы самостраховки.
	1
	
	
	маты, свисток

	31
	Баскетбол. Ведение мяча без сопротивления защитника.         

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	32
	Баскетбол. Ведение мяча с сопротивлением защитника.         

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	33
	Элементы единоборств: приемы самостраховки, 

приемы борьбы лежа.
	1
	
	
	маты, свисток

	34
	Баскетбол. Бросок мяча над головой сбоку (крюком) после ведения, после ловли в движении. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	35
	Баскетбол. Бросок двумя руками над головой  в прыжке с неизвестного заранее места. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	36
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя.
	1
	
	
	маты, свисток

	37
	Баскетбол. Бросок двумя руками над головой  в прыжке с неизвестного заранее места, с преодолением двух соперников. 

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	38
	Баскетбол. Действия против игрока без мяча и с мячом.

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	39
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя.


	1
	
	
	маты, свисток

	40
	Баскетбол. Бросок двумя руками над головой  в прыжке с неизвестного заранее места, с преодолением двух соперников.

Взаимодействие игроков в нападении и защите. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	41
	Баскетбол. Комбинация на технику перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	42
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя. 

Учебная схватка.
	1
	
	
	маты, свисток

	43
	Баскетбол. Комбинации на технику перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	44
	Баскетбол. Тактические действия в нападении и защите.

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	45
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя.

Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих»
	1
	
	
	маты, свисток

	46
	Баскетбол. Тактические действия в нападении и защите.

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	47
	Баскетбол. Учебная игра. 
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	48
	Элементы единоборств. Единоборства в парах.
	1
	
	
	маты, свисток

	
	                      Волейбол.

                          Гимнастика.

                                                           Общая физическая подготовка

                                             Элементы единоборств
	10

12

9

2
	
	
	

	49
	Инструктаж по технике безопасности. Общая физич-ая подготовка

Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых способностей
	1
	
	
	набивные мячи, скакалки, кегли, мел

	50
	Волейбол. Передвижения по площадке. 

Передача мяча двумя руками сверху.
	1
	
	
	волейбольные мячи

	51
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу.
	1
	
	
	волейбольные мячи

	52
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых способностей
	1
	
	
	набивные мячи, скакалки, кегли, мел

	53
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу.

Варианты подач мяча.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	54
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу.

Варианты подач мяча.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	55
	Общая физическая подготовка. 

Подвижные игры: «Перестрелки», «Не давай мяч водящему»
	1
	
	
	баскетбольные и волейбольные мячи

	56
	Волейбол. Варианты подач мяча. Прием подачи. 

Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	57
	Волейбол. Нападающий удар через сетку.  

Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	58
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	59
	Волейбол. Нападающий удар из зон 2,3,4. 

Прием нападающих ударов. Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	60
	Нападающий удар из зон 2,3,4. Прием нападающих ударов. 

Блокирование. Страховка. Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	61
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	62
	Волейбол. Тактические действия в нападении и защите.

Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	63
	Волейбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	64
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	65
	Гимнастика. Инструктаж по технике безопасности. 

Строевая подготовка.
	1
	
	
	кегли

	66
	Акробатика. Строевая подготовка.
	1
	
	
	маты

	67
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	68
	Лазанье по канату. Акробатика. Строевая подготовка.
	1
	
	
	канат, маты

	69
	Лазанье по канату. Акробатика.  
	1
	
	
	канат, маты

	70
	Элементы единоборств. Единоборства в парах.
	1
	
	
	маты, свисток

	71
	Лазанье по канату. Акробатика.

Опорный прыжок через гимнастического козла.
	1
	
	
	канат, маты, гимнастический козел

	72
	Акробатика. Опорный прыжок через гимнастического козла.
	1
	
	
	маты, гимнастический козел

	73
	Элементы единоборств. Единоборства в парах.
	1
	
	
	маты, свисток

	74
	Гимнастика. Упражнения на брусьях. 

Опорный прыжок через гимн. козла. Строевая подготовка.
	1
	
	
	брусья, маты, гимнастический козел

	75
	Гимнастика. Упражнения на брусьях и перекладине. 

Опорный прыжок через гимн. козла. 
	1
	
	
	брусья, перекладина, маты, гимнастический козел

	76
	Общая физическая подготовка. 

Эстафеты с мячами. Подвижная игра «Лапта».
	1
	
	
	баскетбольные мячи, бита, теннисный мяч, флажки

	77
	Гимнастика. Упражнения на брусьях и перекладине. 

Строевая подготовка.
	1
	
	
	брусья, перекладина, маты

	78
	Гимнастика. Упражнения на перекладине. Строевая подготовка.
	1
	
	
	перекладина

	79
	Общая физическая подготовка. 

Эстафеты с мячами. Подвижная игра «Лапта».
	1
	
	
	баскетбольные мячи, бита, теннисный мяч, флажки

	80
	Гимнастика. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами, акробатика.
	1
	
	
	гимнастическая стенка, скамейки, маты

	81
	Гимнастика. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами, акробатика.
	1
	
	
	гимнастическая стенка, скамейки, маты

	
	                                         Кроссовая подготовка, легкая атлетика.

 Спортивные игры.
	15

6
	
	
	

	82
	Инструктаж по технике безопасности. Гандбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	83
	Гандбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	84
	Гандбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	85
	Бег по пересеченной местности до 20 мин.
	1
	
	
	секундомер

	86
	Бег по пересеченной местности до 25 мин.
	1
	
	
	секундомер

	87
	Кросс до 2 км.
	1
	
	
	секундомер

	88
	Кросс до 3 км.
	1
	
	
	секундомер

	89
	Кросс до 3 км. на результат.
	1
	
	
	секундомер

	90
	Бег на короткие дистанции.
	1
	
	
	свисток

	91
	Бег на короткие дистанции на результат.
	1
	
	
	секундомер

	92
	Эстафетный бег.
	1
	
	
	эстафетные палочки

	93
	Эстафетный бег. Зачет.

Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	эстафетные палочки, лопата, грабли

	94
	Прыжки в длину с разбега на результат.

Прыжок в высоту с разбега.
	1
	
	
	лопата, грабли, скакалки, рулетка

	95
	Прыжок в высоту с разбега.
	1
	
	
	скакалки

	96
	Прыжок в высоту с разбега.

Метание гранаты.
	1
	
	
	скакалки, гранаты

	97
	Метание гранаты.
	1
	
	
	гранаты

	98
	Метание гранаты на результат.
	1
	
	
	гранаты, рулетка, флажки

	99
	Тестирование.
	1
	
	
	секундомер, рулетка, перекладина

	100
	Футбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	101
	Футбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	102
	Футбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток


                     КАЛЕНДАРНО –ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 11кл
	Номер урока
	Содержание 

(раздел, темы)
	Кол-во часов
	11кл
	Оборудование урока

	
	
	
	Дата план
	Дата факт
	

	
	                     Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.

              Спортивные игры (футбол, гандбол 
	18

9
	
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности. Тестирование.
	1
	
	
	секундомер, рулетка, перекладина

	2
	Бег на короткие дистанции с высокого и низкого старта.
	1
	
	
	секундомер

	3
	Высокий и низкий старт. Стартовый разгон.
	1
	
	
	секундомер

	4
	Бег на короткие дистанции на результат. Эстафетный бег.
	1
	
	
	секундомер, эстафетные палочки

	5
	Эстафетный бег. 
	1
	
	
	секундомер, эстафетные палочки

	6
	Элементы футбола: техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	7
	Элементы футбола: удары по мячу ногой и головой. 
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	8
	Элементы футбола: остановка мяча ногой, грудью. 
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	9
	Элементы футбола: ведение мяча. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	10
	Футбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	11
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	грабли, лопата

	12
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	грабли, лопата, рулетка

	13
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Тройной прыжок.
	1
	
	
	грабли, лопата, рулетка

	14
	Тройной прыжок. Толкание ядра.
	1
	
	
	грабли, лопата, рулетка, ядро

	15
	Толкание ядра.
	1
	
	
	ядро

	16
	Толкание ядра.
	1
	
	
	ядро, рулетка

	17
	Элементы гандбола: техника передвижений, остановок, поворотов стоек.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	18
	Элементы гандбола: ловля, передача и ведение мяча.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	19
	Элементы гандбола: броски мяча. Учебная игра по упрощенным правилам ручного мяча.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	20
	Элементы гандбола: действия игрока без мяча и с мячом.

 Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	21
	Метание мяча 150г. на дальность
	1
	
	
	мячи 150г., флажки

	22
	Метание мяча 150г. на дальность
	1
	
	
	мячи 150г., рулетка, флажки

	23
	Бег по пересеченной местности.
	1
	
	
	свисток

	24
	Длительный бег по пересеченной местности.
	1
	
	
	секундомер, свисток

	25
	Длительный бег по пересеченной местности.
	1
	
	
	секундомер, свисток 

	26
	Кросс до 2 км.
	1
	
	
	секундомер 

	27
	Кросс до 3 км.
	1
	
	
	секундомер 

	
	                      Спортивные игры (баскетбол).

          Элементы единоборств.
	14

7
	
	
	

	28
	Инструктаж по технике безопасности. 

Баскетбол. Ловля  и передача мяча одной рукой от плеча на различные расстояния с места и в движении.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	29
	Баскетбол. Ловля  и передача мяча одной рукой от плеча на  различные расстояния с места и в движении.

Передача мяча одной рукой из-за спины. Учебная игра. 
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	30
	Элементы единоборств. Инструктаж по технике безопасности. Приемы самостраховки.
	1
	
	
	маты, свисток

	31
	Баскетбол. Ведение мяча без сопротивления защитника.         

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	32
	Баскетбол. Ведение мяча с сопротивлением защитника.         

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	33
	Элементы единоборств: приемы самостраховки, 

приемы борьбы лежа.
	1
	
	
	маты, свисток

	34
	Баскетбол. Бросок мяча над головой сбоку (крюком) после ведения, после ловли в движении. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	35
	Баскетбол. Бросок двумя руками над головой  в прыжке с неизвестного заранее места. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	36
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя.
	1
	
	
	маты, свисток

	37
	Баскетбол. Бросок двумя руками над головой  в прыжке с неизвестного заранее места, с преодолением двух соперников. 

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	38
	Баскетбол. Действия против игрока без мяча и с мячом.

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	39
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя.


	1
	
	
	маты, свисток

	40
	Баскетбол. Бросок двумя руками над головой  в прыжке с неизвестного заранее места, с преодолением двух соперников.

Взаимодействие игроков в нападении и защите. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	41
	Баскетбол. Комбинация на технику перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	42
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя. 

Учебная схватка.
	1
	
	
	маты, свисток

	43
	Баскетбол. Комбинации на технику перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	44
	Баскетбол. Тактические действия в нападении и защите.

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	45
	Элементы единоборств: приемы борьбы лежа и стоя.

Подвижные игры «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих»
	1
	
	
	маты, свисток

	46
	Баскетбол. Тактические действия в нападении и защите.

Учебная игра.
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	47
	Баскетбол. Учебная игра. 
	1
	
	
	баскетбольные мячи, свисток

	48
	Элементы единоборств. Единоборства в парах.
	1
	
	
	маты, свисток

	
	                      Волейбол.

                          Гимнастика.

                                                           Общая физическая подготовка

                                             Элементы единоборств
	10

12

9

2
	
	
	

	49
	Инструктаж по технике безопасности. Общая физич-ая подготовка

Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых способностей
	1
	
	
	набивные мячи, скакалки, кегли, мел

	50
	Волейбол. Передвижения по площадке. 

Передача мяча двумя руками сверху.
	1
	
	
	волейбольные мячи

	51
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу.
	1
	
	
	волейбольные мячи

	52
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых способностей
	1
	
	
	набивные мячи, скакалки, кегли, мел

	53
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу.

Варианты подач мяча.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	54
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу.

Варианты подач мяча.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	55
	Общая физическая подготовка. 

Подвижные игры: «Перестрелки», «Не давай мяч водящему»
	1
	
	
	баскетбольные и волейбольные мячи

	56
	Волейбол. Варианты подач мяча. Прием подачи. 

Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	57
	Волейбол. Нападающий удар через сетку.  

Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	58
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	59
	Волейбол. Нападающий удар из зон 2,3,4. 

Прием нападающих ударов. Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	60
	Нападающий удар из зон 2,3,4. Прием нападающих ударов. 

Блокирование. Страховка. Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	61
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	62
	Волейбол. Тактические действия в нападении и защите.

Учебная игра.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	63
	Волейбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	волейбольные мячи, свисток

	64
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	65
	Гимнастика. Инструктаж по технике безопасности. 

Строевая подготовка.
	1
	
	
	кегли

	66
	Акробатика. Строевая подготовка.
	1
	
	
	маты

	67
	Общая физическая подготовка. 

Круговая тренировка на развитие силовых способностей
	1
	
	
	перекладина, гири, штанги, тренажеры

	68
	Лазанье по канату. Акробатика. Строевая подготовка.
	1
	
	
	канат, маты

	69
	Лазанье по канату. Акробатика.  
	1
	
	
	канат, маты

	70
	Элементы единоборств. Единоборства в парах.
	1
	
	
	маты, свисток

	71
	Лазанье по канату. Акробатика.

Опорный прыжок через гимнастического козла.
	1
	
	
	канат, маты, гимнастический козел

	72
	Акробатика. Опорный прыжок через гимнастического козла.
	1
	
	
	маты, гимнастический козел

	73
	Элементы единоборств. Единоборства в парах.
	1
	
	
	маты, свисток

	74
	Гимнастика. Упражнения на брусьях. 

Опорный прыжок через гимн. козла. Строевая подготовка.
	1
	
	
	брусья, маты, гимнастический козел

	75
	Гимнастика. Упражнения на брусьях и перекладине. 

Опорный прыжок через гимн. козла. 
	1
	
	
	брусья, перекладина, маты, гимнастический козел

	76
	Общая физическая подготовка. 

Эстафеты с мячами. Подвижная игра «Лапта».
	1
	
	
	баскетбольные мячи, бита, теннисный мяч, флажки

	77
	Гимнастика. Упражнения на брусьях и перекладине. 

Строевая подготовка.
	1
	
	
	брусья, перекладина, маты

	78
	Гимнастика. Упражнения на перекладине. Строевая подготовка.
	1
	
	
	перекладина

	79
	Общая физическая подготовка. 

Эстафеты с мячами. Подвижная игра «Лапта».
	1
	
	
	баскетбольные мячи, бита, теннисный мяч, флажки

	80
	Гимнастика. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами, акробатика.
	1
	
	
	гимнастическая стенка, скамейки, маты

	81
	Гимнастика. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами, акробатика.
	1
	
	
	гимнастическая стенка, скамейки, маты

	
	             Кроссовая подготовка, легкая атлетика.

 Спортивные игры.
	15

6
	
	
	

	82
	Инструктаж по технике безопасности. Гандбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	83
	Гандбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	84
	Гандбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	гандбольные мячи, свисток

	85
	Бег по пересеченной местности до 20 мин.
	1
	
	
	секундомер

	86
	Бег по пересеченной местности до 25 мин.
	1
	
	
	секундомер

	87
	Кросс до 2 км.
	1
	
	
	секундомер

	88
	Кросс до 3 км.
	1
	
	
	секундомер

	89
	Кросс до 3 км. на результат.
	1
	
	
	секундомер

	90
	Бег на короткие дистанции.
	1
	
	
	свисток

	91
	Бег на короткие дистанции на результат.
	1
	
	
	секундомер

	92
	Эстафетный бег.
	1
	
	
	эстафетные палочки

	93
	Эстафетный бег. Зачет.

Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	эстафетные палочки, лопата, грабли

	94
	Прыжки в длину с разбега на результат.

Прыжок в высоту с разбега.
	1
	
	
	лопата, грабли, скакалки, рулетка

	95
	Прыжок в высоту с разбега.
	1
	
	
	скакалки

	96
	Прыжок в высоту с разбега.

Метание гранаты.
	1
	
	
	скакалки, гранаты

	97
	Метание гранаты.
	1
	
	
	гранаты

	98
	Метание гранаты на результат.
	1
	
	
	гранаты,рулетка                  

	99
	Тестирование.
	1
	
	
	секундомер, рулетка, перекладина

	100
	Футбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	101
	Футбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.
	1
	
	
	футбольные мячи, свисток

	102
	Футбол. Учебная игра по правилам.
	1
	
	
	футбольные мячи,
свисток


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Учебно-методическое обеспечение:

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», авторы:В.И.Лях, А.А. Зданевич. Москва, « Просвещение» 2008 г.

       2.Методика физического воспитания учащихся 10-11 кл,                    пособие для учителя, 2005 год. Автор В.И.Лях.

 3.Физическая культура. Учебник для 10-11 классов, под редакцией В.И.Ляха, М; Просвещение 2005 год.

        4. Настольная книга учителя физической культуры. М: 2007г.

Материально-техническое обеспечение:
	                Гимнастика

	Стенка гимнасти​ческая
	Г

	Бревно гимнасти​ческое напольное
	Г

	Козёл гимнастиче​ский
	

	Конь гимнастиче​ский
	Г

	Перекладина гим​настическая
	Г

	Канат для лазанья с механизмом креп​ления
	Г

	Мост гимнастиче​ский подкидной
	Г

	Скамейка гимна​стическая жесткая
	Г

	Маты гимнастиче​ские
	Г

	Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)
	Г

	Мяч малый (тен​нисный)
	Г

	Скакалка гимна​стическая
	К

	Палка гимнасти​ческая
	К

	Обруч гимнастиче​ский
	К

	Лёгкая атлетика
	

	Планка для прыж​ков в высоту
	

	Стойки для прыж​ков в высоту
	Д

	Дорожка разметоч​ная для прыжков в длину с места
	Д

	Рулетка измери​тельная (10 м, 50 м)
	Г

	Спортивные игры

	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	

	Щиты баскет​больные навесные с кольцами и сеткой
	Д

	Мячи баскетболь​ные
	Г

	Стойки волейболь​ные универсальные
	Г

	Сетка волейболь​ная
	Д

	Мячи волейболь​ные
	Д

	Табло перекидное
	Г

	Ворота для мини-футбола
	Д

	Сетка для ворот мини-футбола

	Мячи футбольные
	Д

	Компрессор для накачивания мячей
	Г

	Туризм
	

	Палатки турист​ские (двухместные)
	Г

	Рюкзаки турист​ские
	Г

	Комплект турист​ский бивуачный
	Г

	Средства доврачебной помощи
	

	Аптечка медицин​ская
	

	Спортивные залы (кабинеты)
	Д

	Спортивный зал игровой (С раздевалками для мальчиков и девочек)
	

	Спортивный зал малый
	

	Кабинет учителя
	

	Подсобное поме​щение для хранения инвентаря и обору​дования
	

	Пришкольный стадион (площадка)
	

	Легкоатлетическая дорожка
	

	Сектор для прыж​ков в длину
	Д

	Игровое поле для футбола (мини-фут​бола)
	Д

	Площадка игровая баскетбольная
	Д

	Площадка игровая волейбольная
	Д

	Гимнастический городок
	Д

	Полоса препят​ствий
	Д

	Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортив​ном стадионе
	


Примечание. Количество учебного оборудования приводится в рас​чёте на один спортивный зал. Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения указано с учё​том средней наполняемости класса (26-30 учащихся). Для отражения количественных показателей в таблице использова​на следующая система условных обозначений:

Д - демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально ого​ворённых случаев);

К - комплект (из расчёта на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса);

Г - комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

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

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 
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