БОУ ХМАО-Югры  «Югорский физико-математический лицей-интернат»
	 «Рассмотрено»

Руководитель МО

_____
/______________
/

ФИО
Протокол №____
от

«___» _________
200__г.


	«Согласовано»

Заместитель руководителя по УВР 

_________  


 «___» _________
200__г.


	

	
	
	


Рабочая программа
по физической культуре для обучающихся

10-11 классов
Кайгородов В.Н.
2015 г
Пояснительная записка

Программа по  физической культуре  для 10-11 классов разработана в соответствии:

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре(Примерная программа по физической культуре. 10-11классы. - М.: Просвещение, 2011 год);

- с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010):

  -  Федеральный закон «О физической культуре и спорте».
- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п.67);
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 (полного) 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.

  Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.
 
  Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.

   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.

 
  При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «шиповка юных»).

 
  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.

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

   
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

   
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

   
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.

   
Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в  5 – 9  и 10 – 11 классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.

Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов.
Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

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

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

·  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости идр.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 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 движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

• личной гигиены и закаливания организма;

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы массажа и самомассажа;

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

• судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

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

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
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.

Календарно-тематическое планирование

по физической культуре для 10 класса
Всего  часов___108___,часов в неделю___3часа______.
Планирование составлено на основе 
Программы по физической культуре, утвержденной  министерством образования РФ.
	Дата.
	№урока
	Задачи             урока.
	Примечание     
	
	

	Тема:  Легкая атлетика 9 часов.



	5-9
09.11
	Урок        № 1,2

	1. Инструктаж по технике  безопасности на уроках по легкой атлетике.
2. Закрепление специально беговых упражнений.
3. Совершенствование техники эстафетного бега.
4. Развитие координационных способностей посредством ОРУ
	Корректировать технику бега

	5 –9
09.11.
	Урок 

 № 3
	1. Совершенствование техники движения в эстафетном беге на дистанции 4х 200м.
2. Совершенствование техники подтягивание на перекладине.
3. Развитие быстроты.
	Корректировка
 техники бега.
Правильное выполнение виса и подтягиваний.

	12 -16
09.11
	Урок
 № 4,5
	1.Совершенствование техники бега на короткие дистанции.(100м.)
2.Закрепление техники прыжка в длину с места.

3. Развитие двигательных  качеств
посредством   ОРУ.

	девушки

«5» -16,5сек.
«4» - 17,0сек.
 «3» - 17,8сек.
юноши.

«5» - 13,7сек.

«4» - 14,0сек.

 «3» - 14,6сек.
Игра в футбол

	12 – 16
09.11.
	Урок
 № 6.
	1.   Закрепление бега на средние  дистанции.
( 800м.)
2. Контроль техники  прыжка в длину с места.
3.  Развитие скоростно-силовых качеств.
Прохождение полосы препятствий.
	

«5» - 200см.
 «4» - 190см.
 «3» - 180см.

юноши.

 «5» -220см.

 «4» - 205см.
 «3» -195см.

	19 – 23.
09.11.

	Урок 
№7,8.
	1.  Контрольный норматив (отжимание, пресс)
2. Бег на 3000 м. по пересеченной местности.
3. Развитие двигательных качеств
  посредством игр.

	Темп ниже среднего. следить за дыханием.

	19– 23
09.11.
	Урок
 № 9.
	1. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
2. Воспитание скоростно – силовых качеств.
3. Игра и эстафеты
	Корректировка техники и тактики  игры.

	Тема: Футбол  12 часов.



	26 - 30
09.11.
	Урок

№ 10,11.
	1. Инструктаж по технике безопасности по разделу  «Футбол».
2. Обучение техники удара.
3. Закрепление техники остановки мяча.

4. Игры с элементами футбола.


	Удар носком, удар серединой подъема, удар внутренней частью подъема, удар внешней частью подъема, удар внутренней стороной стопы  



	26– 30
09.11
	 Урок 
№ 12
	1. Обучение  техники удара.
2. Закрепление техники остановки мяча.
3.  Развитие ловкости.
	

	3 – 7
10.11
	Урок 

№ 13,14
.
	1. Закрепление техники остановки мяча.
2. Научить техники ведения мяча.
3. Развитие игривого мышления посредством игры в футбол.
4. Ознакомление с правилами игры.

	

	3– 7
10.11
	Урок
№ 15

	1. Учить  техники отбора мяча.
2.    Закрепление техники ведения мяча.
2. Развитие скоростно-силовых качеств.

	Корректировка техники и тактики игры

	17- 21
10.11
	Урок
№16,17

	1. Научить техники финтов.
2. Совершенствование техники ударов.
3 .  Развитие ловкости посредством игры в футбол.
	

	17 -21
10.11
	Урок 
№18

	1. Обучение тактики в нападении.
2.   Ознакомить с техникой игры вратаря.
3. Развитие игрового мышления посредством игры в футбол.


	

	24 -28 
10.11
	Урок
№ 19,20
 
	1. Закрепление техники передачи мяча    в движении. 

2. Закрепление техники ударов.

3. Развитие игрового мышления посредством игры.

4. Закрепление правил футбола.  

           
	

	24 – 28
10.11.
	Урок
 № 21
	1. Совершенствование техники ведения и передачи мяча.

2. Приём нормативов.

3. учебная игра.
	

	Тема: Баскетбол  15 часов

	31  - 4
11.11.
	Урок 

№ 22-23
	1. Инструктаж по технике безопасности на уроках по баскетболу.

2. Совершенствование бросков мяча при сопротивлении соперника.
      3.   Обучение навыкам  личной защиты                с переключением против заслона.
	Выставить оценки за судейство.

	31 -4
11.11.
	Урок

 № 24
	1. Закрепление техники штрафного броска.

2. Совершенствование комбинации против личной защиты..

 3.   Развитие координации.
	

	14 – 18

11.11.
	Урок 

№ 25-26
	1. Совершенствование быстрого прорыва ( окончание атаки)

2. Закрепление технике броска в прыжке.

 3.    Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	14 – 18

11.11.
	Урок 

№ 27
	1. Обучение  навыкам личной защиты с переключением.

2. Совершенствование комбинации

против личной защиты.

3.    Развитие игрового мышления посредством игры баскетбол.
	«5» - 7 раз.

«4» - 6 раз.

«3» - 4 раза.

	21 – 25

11.11.
	Урок 

№ 28,29
	1. Совершенствование техники штрафного броска.

2. Научить техники накрывания мяча.

3.    Ознакомление с правилами игры и    судейскими жестами.
	

	21 - 25
11.11
	Урок №30
	1. Закрепление расстановки при штрафном броске.

2. Закрепление  нападения с применение заслона.

3. Развитие прыгучести.

4.    Учебная игра
	

	28 -2
11.11
	Урок №31,32,
	1. Совершенствование штрафного броска с овладением мячом после его пробивания.

2. Закрепление техники добывания после отскока мяча.

3. Развитие точности.

    Развитие игрового мышления      посредством    игры в баскетбол.
	

	28-2
11. 11.
	Урок

№33

	1.Совершенствование комбинации против личной защиты.

2.   Совершенствование техники бросков мяча в корзину.

3. Развитие игрового мышления посредством игры  в баскетбол.
	

	5 -9
12.11
	Урок
№ 34,35

	1.  Закрепление техники защиты 2-1-2

2. Совершенствование техники быстрого отрыва. 

3. Совершенствование правил.

4. Учебная игра.
	

	5 -9
12. 11.
	Урок

№36
	1. Проведение учебной игры с целью

          проверки и закрепления изученного                                               материала по технической подготовке

2. Закрепление навыков судейства.

3. Воспитание ловкости.

      4. Двухстороння игра с целью      закрепления изученных элементов
	

	
	
	Тема:    Волейбол  30 часов

	

	12 -16
12.11
	Урок
№ 37,38.

	1. Инструкция по технике безопасности по разделу «Волейбол»
2. Обучение техники нападающего удара.

3. Обучение приему мяча снизу.
4. Воспитание координации
	

	12– 16

12.11.
	Урок
№ 39
	1. Совершенствование техники 

2. блокирования.

3. Совершенствование техники нападающего удара и приема мяча снизу.

      4. Учебная игра.
	  

	19- 23

12.11.

	Урок
№ 40,41

	1. Совершенствование техники передач.
2. Совершенствование техники нападающего удара и  блокирования.
3. Воспитание скоростно-силовых качеств.

4. Развитие игрового мышления посредством игры.

	Сдать норматив.  20 передач в паре.

	19-23

12.11.

	Урок 

№ 42
	  1.  Совершенствование  техники передач.

  2.  Совершенствование техники нападающего удара и блокирования..

  3.  Игры и эстафеты с элементами гимнастики.


	

	26 -28

12.11.
	Урок

№43 44,
	1. Обучение  тактическим действиям в защите

2. Совершенствование техники  подачи мяча.

3. Развитие ловкости.

4. Учебная игра.
	Расстановка игроков при подготовке и нанесении нападающего удара, расстановка игроков при нападающем ударе со стороны соперников.

	26-28

12.11.
	Урок 

№45


	1.Совершенствование тактических построений.

2. Закрепление техники защиты углом назад.

3. Развитие  прыгучести.
	 Действие разыгрывающего игрока

	16 – 20

10. 12
	Урок 

№46-47
	1. Совершенствование техники передачи мяча через сетку в прыжке.

2. Совершенствование техники нападающего удара и блокирования.

3. Развитие скоростно-силовых качеств.

4. Развитие игрового мышления посредством игры.
	

	16 – 20

10. 12
	Урок

№ 48,49
	    1. Совершенствование техники приема и                                           передачи мяча.

    2. Совершенствование  навыков       группового блокирования.

    3.  Развитие силы посредством упражнений на гимнастической скамейки

    4. Правила игры.
	 

	23 -27

01.12.
	Урок

№50
	1. Закрепление навыка прямого нападающего удара со второй линии.

2. Совершенствование техники блокирования.

3. Учебная игра.
	Судят учащиеся

	23 -27

01.12.
	Урок

№ 51,52
	1. Закрепление техники приёма мяча с    подачи.
2. Закрепление техники нижнего приёма мяча.

3. Развитие прыгучести.

4. Учебная игра.
	

	30 -3

02.12
	Урок

№53
	1. Совершенствование техники верхней прямой подачи.

2. Закрепление техники командным действия в защите.

3. Воспитание прыгучести.


	

	30-3

02.12.
	Урок

№54,55
	1. Совершенствование техники нападающего удара со второй линии.

           2.  Совершенствование техники группового блокирования..

3.    Развитие игрового мышления посредством игр в волейбол.

4. Воспитание силы.
	

	6 - 10

02. 12.
	Урок 

№ 56,57


	1. Закрепление прямого нападающего удара.

2. Закрепление техники приема и передачи мяча

3. Развитие прыгучести.

4. Игры и эстафеты с элементами волейбола
	Верхняя прямая подача, нападающий удар

  

	6 - 10

02. 12.
	Урок № 58,59
	1. Изучение индивидуальных тактический действий в защите
2. Закрепление техники блокирования.

3. Закрепление техники нападающего удара и приема мяча снизу.
4.Игры и эстафеты.
	

	13 - 17

02. 12
	Урок

№60
	1. Совершенствование прямого нападающего удара.

2. Совершенствование навыков верхней прямой подачи.

3. Закрепление техники передач мяча в тройках.
	 корректировка техники выполнения

	13 -17
02. 12.
	Урок №61,62
	1. Прием контрольных нормативов по физической подготовки.

2. Проверить умение судить игру.

3. Проверить знание правил волейбола.

4. Учебная игра.
	

	2 0-24

02.12.
	Урок

№ 63.
	1. Совершенствование командных действий в нападении.

2 Развитие игрового мышления посредством игры.

3. Подвижные игры.
	

	20- 24

02.12.
	Урок

№64-65
	1. Совершенствование командных действий в защите.

2. Совершенствование верхней прямой подачи.

3. Развитие координации.

4. Учебная игра.
	

	27 - 2

03.12.
	Урок

№ 66.
	1.  Прием контрольных нормативов по технической подготовке.

2.  Учебная игра.


	

	Тема: Гимнастика 15 часов.


	27 -2

03.12.
	Урок 

№ 67,68
	1. Инструкция безопасности на уроках гимнастики.

2. Повторение строевых упражнений.

3. Развитие гибкости.

4. Ознакомить с методикой определения ЧСС после нагрузки  для определения тренированности.

	Перестроение из одной колонны в две и т.д.

	5 – 9

03.12.
	Урок

№69
	1. Разучить акробатическую комбинацию из 6 элементов.

2. Разучить общеразвивающие упражнения с гантелями.

3. Развитие гибкости.

4. Игры и эстафеты с элементами гимнастики.

	

	5 -9

03.12.
	Урок

№70,71
	1. Закрепление комплекса на осанку.

2. Закрепление акробатической комбинации из 6 элементов.

3. Учить упражнениям со скакалкой.

	Стойка на голове, длинный кувырок, стойка на лопатках (ю)
Равновесие на одной ноге, два кувырка вперед, кувырок назад  в полушпагат, упор присев, прыжок прогнувшись.
 

	12 -16

03.12.
	Урок

№72
	1. Развитие индивидуальных качеств посредством ОРУ с предметами.

2. Совершенствование комбинации  из 7 элементов.

3. Игры и эстафеты с элементами гимнастики.

	 

	12-16

03.12.
	Урок 

№ 73,74
	1. Развитие силы посредством круговой тренировки.

2. Закрепление комплекса на укрепление мышц спины.

3. Игры и эстафеты с элементами гимнастики.
	Применять изученные упражнения.

	19-23

03.12.
	Урок

№ 75
	1. Развитие двигательных качеств посредством прохождение полосы препятствия.

2. Разучивание комбинации из ранее изученных элементов.

3. Ознакомление с дыхательной гимнастикой

4. Сдать норматив прыжки на скакалки.


	

	19-23

03.12.
	Урок

 №76,77
	        1. Совершенствование гимнастической    комбинации.

        2. Разучить обще развивающие упражнения.

        3. Подвижные игры.


	

	2  - 6

04.12.
	Урок

№78, 
	1. Развитие гибкости.

2. Воспитание силы : «уголок», отжимание, пресс.

3. Закрепление техники  «переворота боком».      

      
	

	2  - 6.

04.12.
	Урок

№79,80
	1. Развитие силовой выносливости.

2. Закрепление акробатической комбинации.

3. Разучить дыхательные упражнения.

4. Подвижные игры.
	

	9-13

04.12
	Урок

№81
	1. Воспитание силы посредством круговой тренировки. 

2. Оценка техники движения по акробатики.

3. Обучение переворота боком..


	Страховка, коррекция техники выполнения

	Баскетбол 16 часов

	9 -13.

04.12.
	Урок

№82,83
	3. Инструктаж по технике безопасности на уроках по баскетболу.

4. Совершенствование бросков мяча при сопротивлении соперника.
      3.   Обучение навыкам  личной защиты                с переключением против заслона.
	

	16-20

04.11.
	Урок

№ 84,


	3. Закрепление техники штрафного броска.

4. Совершенствование комбинации против личной защиты..

4. Развитие координации.
	 

	16-20

04.12.
	Урок

№.85,86


	3. Совершенствование быстрого прорыва ( окончание атаки)

4. Закрепление технике броска в прыжке.

 3.    Развитие скоростно – силовых качеств.
	

	23-27 04.12

 
	Урок 

№ 87
	1. Совершенствование техники  добивания мяча.

2. Закрепление техники расстановки при спорном броске.

3. Развитие прыгучести.

4. Совершенствование техники накрывание мяча.


	

	23-27 04.12
	Урок

№88,89.
	1. Обучение основам быстрого прорыва в условиях игрового противоборства..

2.  Совершенствование расстановки игроков при спорном броске.

3.  Развитие игрового мышления по средством игры в баскетбол.


	 

	30-4

05.12.
	Урок

№90

 
	1. Закрепление техники нападения быстрого прорыва.

2. Ознакомление с взаимодействием игроков при вбрасывании из-за боковой линии площадки

3. Развитие быстроты.

Учебная игра.
	

	30-4

05.12.
	Урок 

№ 91-92
	1. Закрепление расстановки при штрафном броске.

2. Закрепление  нападения с применение заслона.

3. Развитие прыгучести.

4.    Учебная игра
	

	7 - 11

05. 12
	    Урок

   № 93   


	   1. Совершенствование бросков с    дальней дистанции.

   2. Совершенствование тактических элементов в условиях игрового единоборства.

  3. Совершенствование техники быстрого прорыва (окончание атаки)

      4. Учебная игра.   
	

	7 - 11

05. 12
	Урок

 № 94-95
	     1. Совершенствование зонной защиты    2-1-2

     2. Совершенствование бросков с дальней дистанции.

     3. Развитие ловкости. 
	

	14 – 18

05. 12
	    Урок 

  № 96
	5. Приём  контрольных нормативов по физической подготовленности.

6. Проверить умение судить игру.

7. Учебная игра.
	

	Лёгкая атлетика 8 часов

	14 – 18

05. 12
	    Урок 

  № 97-98
	1. Совершенствование техники  бега на  средние  дистанции.

2. Развитие двигательных  качеств посредством преодоления полосы препятствия.

3. Развитие координационных   способностей
	

	21 – 25 

  05.12.
	    Урок 

  № 99
	1. Совершенствование  техники бега на  средние дистанции.

2. Совершенство техники прыжка с места.

3. Игры и эстафеты с  элементами легкой атлетики.

4. Правила соревнований по легкой атлетике.
	

«5» - 205см.

 «4» - 195см.

 «3» - 180см.

юноши.

 «5» -240см.

 «4» - 220см.

«3» -190см.

	
	    Урок 

  № 100-101
	1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.

2. Сдача  контрольных нормативов

3. Развитие выносливости.
	Отжимание, пресс, прыжок

«5» -16,00сек.

«4» - 16,05сек.

 «3» - 17,00сек.
юноши.

«5» - 13,1сек.

«4» - 13,7сек.

 «3» - 14,3сек.



	
	    Урок 

  № 102-103
	1. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.

2. Сдача контрольных нормативов.

3. Игры и эстафеты .

4. Подведение итогов года.
	


Календарно-тематическое планирование

по физической культуре для 11 класса
Всего  часов___102___,часов в неделю___3часа______.

Планирование составлено на основе Программы по физической культуре, утвержденной  министерством образования РФ.

	Дата.
	№урока
	Задачи             урока.
	Примечание     
	
	

	Тема:  Легкая атлетика 9 часов.



	1-5
09.14
	Урок        № 1,2

	5. Инструктаж по технике  безопасности на уроках по легкой атлетике.
6. Закрепление специально беговых упражнений.

7. Совершенствование техники эстафетного бега.

8. Развитие координационных способностей посредством ОРУ

	Корректировать технику бега

	1-5

09.14.
	Урок 

 № 3
	4. Совершенствование техники движения в эстафетном беге на дистанции 4х 200м.
5. Совершенствование техники подтягивание на перекладине.
6. Развитие быстроты.

	Корректировка
 техники бега.
Правильное выполнение виса и подтягиваний.

	8-12
09.14
	Урок
 № 4,5
	1.Совершенствование техники бега на короткие дистанции.(100м.)

2.Закрепление техники прыжка в длину с места.

3. Развитие двигательных  качеств
посредством   ОРУ.

	«5» -16,00сек.

«4» - 16,05сек.

 «3» - 17,00сек.
юноши.

«5» - 13,1сек.

«4» - 13,7сек.

 «3» - 14,3сек.

Игра в футбол

	8-12

09.14.
	Урок

 № 6.
	1.   Закрепление бега на средние  дистанции.
( 800м.)
2. Контроль техники  прыжка в длину с места.
3.  Развитие скоростно-силовых качеств.
Прохождение полосы препятствий.
	

«5» - 205см.

 «4» - 195см.

 «3» - 180см.

юноши.

 «5» -240см.

 «4» - 220см.

 «3» -190см.

	15 – 19.
09.14.

	Урок 

№7,8.
	1.  Контрольный норматив (отжимание, пресс)

2. Бег на 3000 м. по пересеченной местности.

3. Развитие двигательных качеств
  посредством игр.

	Темп ниже среднего, следить за дыханием.

	15-19
09.14.
	Урок

 № 9.
	4. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.

5. Воспитание скоростно-силовых качеств.

6. Игра и эстафеты
	Корректировка техники и тактики  игры.

	Тема: Футбол  12 часов.



	22 - 26
09.14.
	Урок

№ 10,11.
	5. Инструктаж по технике безопасности по разделу  «Футбол».
6. Обучение техники удара.

7. Закрепление техники остановки мяча.

8. Игры с элементами футбола.


	Удар носком, удар серединой подъема, удар внутренней частью подъема, удар внешней частью подъема, удар внутренней стороной стопы  



	22– 26

09.14
	 Урок 
№ 12
	4. Обучение  техники удара.
5. Закрепление техники остановки мяча.
6.  Развитие ловкости.
	

	29-3

10.14
	Урок 

№ 13,14
.
	5. Закрепление техники остановки мяча.
6. Научить техники ведения мяча.

7. Развитие игривого мышления посредством игры в футбол.

8. Ознакомление с правилами игры.

	

	29-3

10.14
	Урок
№ 15

	3. Учить  техники отбора мяча.
2.    Закрепление техники ведения мяча.
4. Развитие скоростно-силовых качеств.

	Корректировка техники и тактики игры

	6-10
10.14
	Урок
№16,17

	3. Научить техники финтов.

4. Совершенствование техники ударов.
3 .  Развитие ловкости посредством игры в футбол.
	

	6-10

10.14
	Урок 
№18


	4. Обучение тактики в нападении.
5.   Ознакомить с техникой игры вратаря.
6. Развитие игрового мышления посредством игры в футбол.


	

	13-17 
10.14
	Урок
№ 19,20
 
	5. Закрепление техники передачи мяча    в движении. 

6. Закрепление техники ударов.

7. Развитие игрового мышления посредством игры.

8. Закрепление правил футбола.  

           
	

	13-17

10.14.
	Урок

 № 21
	4. Совершенствование техники ведения и передачи мяча.

5. Приём нормативов.

6. учебная игра.
	

	Тема: Баскетбол  15 часов



	20  - 24

10.14.
	Урок 

№ 22-23
	5. Инструктаж по технике безопасности на уроках по баскетболу.

6. Совершенствование бросков мяча при сопротивлении соперника.
      3.   Обучение навыкам  личной защиты                с переключением против заслона.
	Выставить оценки за судейство.

	20 -24

10.14.
	Урок

 № 24
	5. Закрепление техники штрафного броска.

6. Совершенствование комбинации против личной защиты..

 3.   Развитие координации.
	

	27 – 31

10.14.
	Урок 

№ 25-26
	5. Совершенствование быстрого прорыва ( окончание атаки)

6. Закрепление технике броска в прыжке.

 3.    Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	27-31

10.14.
	Урок 

№ 27
	3. Обучение  навыкам личной защиты с переключением.

4. Совершенствование комбинации

против личной защиты.

3.    Развитие игрового мышления посредством игры баскетбол.
	«5» - 7 раз.

«4» - 6 раз.

«3» - 4 раза.

	10 – 14

11.14.
	Урок 

№ 28,29
	3. Совершенствование техники штрафного броска.

4. Научить техники накрывания мяча.

3.    Ознакомление с правилами игры и    судейскими жестами.
	

	10 - 14
11.14
	Урок №30
	4. Закрепление расстановки при штрафном броске.

5. Закрепление  нападения с применение заслона.

6. Развитие прыгучести.

4.    Учебная игра
	

	17 -21
11.14
	Урок №31,32,
	4. Совершенствование штрафного броска с овладением мячом после его пробивания.

5. Закрепление техники добивания после отскока мяча.

6. Развитие точности.

    Развитие игрового мышления      посредством    игры в баскетбол.
	

	17-21
11. 14.
	Урок

№33

	1.Совершенствование комбинации против личной защиты.

2.   Совершенствование техники бросков мяча в корзину.

3. Развитие игрового мышления посредством игры  в баскетбол.
	

	24-28
11.14
	Урок
№ 34,35

	1.  Закрепление техники защиты 2-1-2

2. Совершенствование техники быстрого отрыва. 

3. Совершенствование правил.

4. Учебная игра.
	

	24-28

11.14
	Урок

№36
	1. Проведение учебной игры с целью

          проверки и закрепления изученного                                               материала по технической подготовке

2. Закрепление навыков судейства.

3. Воспитание ловкости.

      4. Двухстороння игра с целью      закрепления изученных элементов
	

	
	
	Тема:    Волейбол  27 часов

	

	1 -5
12.14
	Урок
№ 37,38.

	5. Инструкция по технике безопасности по разделу «Волейбол»
6. Обучение техники нападающего удара.

7. Обучение приему мяча снизу.
8. Воспитание координации
	

	1– 5

12.14.
	Урок
№ 39
	1. Совершенствование техники 

    v блокирования.

3. Совершенствование техники    нападающего удара и приема мяча снизу.

4. Учебная игра
	  

	8- 12

12.14.

	Урок
№ 40,41

	5. Совершенствование техники передач.
6. Совершенствование техники нападающего удара и  блокирования.
7. Воспитание скоростно-силовых качеств.

8. Развитие игрового мышления посредством игры.

	Сдать норматив.  20 передач в паре.

	8-12

12.14.

	Урок 

№ 42
	  1.  Совершенствование  техники передач.

  2.  Совершенствование техники нападающего удара и блокирования..

  3.  Игры и эстафеты с элементами гимнастики.


	

	15 -19
12.14.
	Урок

№43 44,
	5. Обучение  тактическим действиям в защите

6. Совершенствование техники  подачи мяча.

7. Развитие ловкости.

8. Учебная игра.
	Расстановка игроков при подготовке и нанесении нападающего удара, расстановка игроков при нападающем ударе со стороны соперников.

	15-19
12.14.
	Урок 

№45


	1.Совершенствование тактических построений.

2. Закрепление техники защиты углом назад.

3. Развитие  прыгучести.
	 Действие разыгрывающего игрока

	22 – 26

12. 14
	Урок 

№46-47
	5. Совершенствование техники передачи мяча через сетку в прыжке.

6. Совершенствование техники нападающего удара и блокирования.

7. Развитие скоростно-силовых качеств.

8. Развитие игрового мышления посредством игры.
	

	22 – 26

12. 14
	Урок

№ 48,49
	    1. Совершенствование техники приема и                                           передачи мяча.

    2. Совершенствование  навыков       группового блокирования.

    3.  Развитие силы посредством упражнений на гимнастической скамейки

    4. Правила игры.
	 

	23 -27

01.12.
	Урок

№50
	4. Закрепление навыка прямого нападающего удара со второй линии.

5. Совершенствование техники блокирования.

6. Учебная игра.
	Судят учащиеся

	23 -27

01.12.
	Урок

№ 51,52
	1. Закрепление одновременных ходов.

2. Закрепление подъемов « лесенкой», «елочкой».

3. Провести соревнования на дистанции 1км.

4.  Прохождение дистанции 5км.
	

	30 -3

02.12
	Урок

№53
	4. Совершенствование техники верхней прямой подачи.

5. Закрепление техники командным действия в защите.

6. Воспитание прыгучести.


	

	30-3

02.12.
	Урок

№54,55
	2. Совершенствование техники нападающего удара со второй линии.

           2.  Совершенствование техники группового блокирования..

3.    Развитие игрового мышления посредством игр в волейбол.

4. Воспитание силы.
	

	6 - 10

02. 12.
	Урок 

№ 56,57


	5. Закрепление прямого нападающего удара.

6. Закрепление техники приема и передачи мяча

7. Развитие прыгучести.

8. Игры и эстафеты с элементами волейбола
	Верхняя прямая подача, нападающий удар

  

	6 - 10

02. 12.
	Урок № 58,59
	4. Совершенствование прямого нападающего удара.

5. Совершенствование навыков верхней прямой подачи.

6. Закрепление техники передач мяча в тройках.


	

	13 - 17

02. 12
	Урок

№60
	4. Изучение индивидуальных тактический действий в защите
5. Закрепление техники блокирования.

6. Закрепление техники нападающего удара и приема мяча снизу.
7. Игры и эстафеты.
	 корректировка техники выполнения

	13 -17
02. 12.
	Урок №61,62
	8. Прием контрольных нормативов по физической подготовки.

9. Проверить умение судить игру.

10. Учебная игра.
	

	2 0-24

02.12.
	Урок

№ 63.
	1.  Прием контрольных нормативов по технической подготовке.

2.  Учебная игра.

 
	

	Тема: Гимнастика 15 часов.


	   20- 24

02.12.
	Урок 

№ 64,65
	5. Инструкция безопасности на уроках гимнастики.

6. Повторение строевых упражнений.

7. Развитие гибкости.

8. Ознакомить с методикой определения ЧСС после нагрузки  для определения тренированности.

	Перестроение из одной колонны в две и т.д.

	27 - 2

03.12.
	Урок

№66
	5. Разучить акробатическую комбинацию из 6 элементов.

6. Разучить общеразвивающие упражнения с гантелями.

7. Развитие гибкости.

8. Игры и эстафеты с элементами гимнастики.

	

	27 -2

03.12.
	Урок

№67,68
	4. Закрепление комплекса на осанку.

5. Закрепление акробатической комбинации из 6 элементов.

6. Учить упражнениям со скакалкой.

	Стойка на голове, длинный кувырок, стойка на лопатках (ю)
Равновесие на одной ноге, два кувырка вперед, кувырок назад  в полушпагат, упор присев, прыжок прогнувшись.
 

	5 – 9

03.12.
	Урок

№69
	4. Развитие индивидуальных качеств посредством ОРУ с предметами.

5. Совершенствование комбинации  из 7 элементов.

6. Игры и эстафеты с элементами гимнастики.

	 

	5 -9

03.12.
	Урок 

№ 70,71
	4. Развитие силы посредством круговой тренировки.

5. Закрепление комплекса на укрепление мышц спины.

6. Игры и эстафеты с элементами гимнастики.
	Применять изученные упражнения.

	12 -16

03.12.
	Урок

№ 72
	5. Развитие двигательных качеств посредством прохождение полосы препятствия.

6. Разучивание комбинации из ранее изученных элементов.

7. Ознакомление с дыхательной гимнастикой

8. Сдать норматив прыжки на скакалки.


	

	12-16

03.12.
	Урок

 №73,74
	        1. Совершенствование гимнастической    комбинации.

        2. Разучить обще развивающие упражнения.

        3. Подвижные игры.


	

	19-23

03.12.
	Урок

№75, 
	4. Развитие гибкости.

5. Воспитание силы : «уголок», отжимание, пресс.

6. Закрепление техники  «переворота боком».      

      
	

	19-23

03.12.
	Урок

№76,77
	5. Развитие силовой выносливости.

6. Закрепление акробатической комбинации.

7. Разучить дыхательные упражнения.

8. Подвижные игры.
	

	2  - 6

04.12.
	Урок

№78
	5. Воспитание силы посредством круговой тренировки. 

6. Оценка техники движения по акробатики.

7. Обучение переворота боком..


	Страховка, коррекция техники выполнения

	Баскетбол 16 часов

	2  - 6.

04.12.
	Урок

№79,80
	7. Инструктаж по технике безопасности на уроках по баскетболу.

8. Совершенствование бросков мяча при сопротивлении соперника.
      3.   Обучение навыкам  личной защиты                с переключением против заслона.
	

	9-13

04.12
	Урок

№ 81,


	7. Закрепление техники штрафного броска.

8. Совершенствование комбинации против личной защиты..

 3.   Развитие координации.             
	 

	9 -13.

04.12.
	Урок

№.82,83


	7. Совершенствование быстрого прорыва ( окончание атаки)

8. Закрепление технике броска в прыжке.

 3.    Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	16-20

04.11. 
	Урок 

№ 84
	5. Совершенствование техники  добивание мяча.

6. Закрепление техники расстановки при спорном броске.

7. Развитие прыгучести.

8. Совершенствование техники накрывание мяча.


	

	16-20

04.12.
	Урок

№85,86.
	1. Обучение основам быстрого прорыва в условиях игрового противоборства..

2.  Совершенствование расстановки игроков при спорном броске.

3.  Развитие игрового мышления по средством игры в баскетбол.


	 

	23-27

  04.12
	Урок

№87

 
	4. Закрепление техники нападения быстрого прорыва.

5. Ознакомление с взаимодействием игроков при вбрасывании из-за боковой линии площадки

6. Развитие быстроты.

Учебная игра.
	

	23-27

  04.12
	Урок 

№ 88-89
	4. Закрепление расстановки при штрафном броске.

5. Закрепление  нападения с применение заслона.

6. Развитие прыгучести.

4.    Учебная игра
	

	30-4

05.12.
	    Урок

   № 90   


	   1. Совершенствование бросков с    дальней дистанции.

   2. Совершенствование тактических элементов в условиях игрового единоборства.

  3. Совершенствование техники быстрого прорыва (окончание атаки)

      4. Учебная игра.   
	

	30-4

05.12.
	Урок

 №91- 92
	     1. Совершенствование зонной защиты    2-1-2

     2. Совершенствование бросков с дальней дистанции.

     3. Развитие ловкости. 
	

	7 - 11

05. 12
	    Урок 

  № 93
	11. Приём  контрольных нормативов по физической подготовленности.

12. Проверить умение судить игру.

13. Учебная игра.
	

	Лёгкая атлетика 8 часов

	7 - 11

05. 12
	    Урок 

  № 94-95
	4. Совершенствование техники  бега на  средние  дистанции.

5. Развитие двигательных  качеств посредством преодоления полосы препятствия.

6. Развитие координационных   способностей.


	

	14-18

05. 12.
	  Урок 

   № 96
	1. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.

2. Развитие двигательных качеств посредством подвижных игр.

3. Развитие быстроты.


	

	14 – 18

05. 12
	    Урок 

  № 97-98
	5. Совершенствование  техники бега на  средние дистанции.

6. Совершенство техники прыжка с места.

7. Игры и эстафеты с  элементами легкой атлетики.

8. Правила соревнований по легкой атлетике.
	

	21 – 25 

05.12
	    Урок 

  № 99
	4. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.

5. Сдача  контрольных нормативов

6. Развитие выносливости


	Отжимание, пресс, прыжок

	21 – 25 

05.12
	    Урок 

  № 100-101
	5. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.

6. Сдача контрольных нормативов.

7. Игры и эстафеты .

8. Подведение итогов года.
	


Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» в школе
Выпускник научится:
•        рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
•        характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
•        определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
•        разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
•        руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
•        руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
    Выпускник получит возможность научиться:
•        характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
•        характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
•        определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
      Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Выпускник научится'.
•        использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
•        составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
•        классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
•        самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
•        тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
•        взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:
•        вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
•        проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
•        проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
     Физическое совершенствование
     Выпускник научится:
•        выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
•        выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
•        выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
•        выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
•        выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
•        выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
•        выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
•        выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
•        выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
•        выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
•        преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
•        осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
•        выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
        
 
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
    История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
    История  зарождения олимпийского движения в Pоссии . Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
    Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
    Физическая культура в современном  обществе.
    Организация и проведение  пеших туристских  походов. Требования к технике  безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
   Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
   Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.           Организаuия и планирование самостоятельных занятий  по развитию  физических качеств.
    Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
    Всестороннее и гармоничное  физическое развитие.
    Aдаптивная физическая культура.
    Спортивная подготовка.
    Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Конuепция честного спорта.
    Профессионально - прикладная физическая подготовка.
   Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.
   Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
   Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
   Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
   Восстановительный массаж.
   Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
    Орraнизация и проведение самостоятельных занятий  физической культурой. Подгoтовка к занятиям физической культуры.
    Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).
   Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
   Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение н самоконтроль.
    Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
    Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).
    Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
При разработке рабочей программы использованы следующие учебные пособия и материалы:
 
– Лях, В. И. Физическое воспитание учащихся 10–11 кл. – М., 2008.
– Настольная книга учителя физической культуры / под ред. Л. Б. Кофмана. – М., 2000.
– Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. Найминова. – М., 2001.
– Методика преподавания гимнастики в школе. – М., 2010.
– Практикум по лёгкой атлетике / под ред. И. В. Лазарева, В. С. Кузнецова, Г. А. Орлова. – М., 2009.
– Лёгкая атлетика в школе / под ред. Г. К. Холодова, В. С. Кузнецова, Г. А. Колодницкого. – М., 2005.
– Спортивные игры  на уроках физкультуры / ред. О. Листов. – М., 2011.
– Кузнецов. В. С., Колодницкий, Г. А.Физкультурно-оздоровительная работа в школе. – М., 2003.
– Урок в современной школе / ред. Г. А. Баландин, Н. Н. Назаров, Т. Н. Казаков. – М., 2004.
– Спорт в школе / под ред. И. П. Космина, А. П. Паршикова, Ю. П. Пузыря. – М., 2003.
--Журнал «Физическая культура в школе».
Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха
В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. Методическое пособие. 10—11 классы. Базовый уровень/на сайте издательства «Просвещение» 
В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 10—11 классы (серия «Текущий контроль»).
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»).
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стандартам»),
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам»)
     -Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению
  -Методические издания по физической культуре для учителей
  -  Федеральный закон «О физической культуре и спорте».
- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п.67);
