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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для обучающихся 10-11 классов разработана на основе требований к результатам освоения ООП СОО ЧОУ Школы «Экология и Диалектика» на 2015-2020 г.г. в соответствии с ФКГОС СОО.
Цель изучения предмета: 

· 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.

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:
10 класс
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;

уметь:

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

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

- организовывать  и проводить индивидуальный, коллективный и семейный отдых, участвовать в массовых спортивных соревнованиях;
11 класс
знать/понимать:

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

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

- 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, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

    - понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
 10 класс
                                                   Раздел 1. Знания о физической культуре (7ч)
Социо-культурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и формы организации.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.
          Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: «теоретическая», «физическая», «техническая», «тактическая» и «психологическая подготовка», их взаимосвязь. 
          Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 
         Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 
         Соревновательная деятельность: правила организации и проведения; обеспечение безопасности.
         Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности.
Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 
Основы техники безопасности и профилактика травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные  ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур. Изменение дозировки с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.
      Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
Раздел 2.Способы (умения, навыки) двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности
                                           Физкультурно-оздоровительная деятельность
Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.).

Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней), приобретенных в начальной и основной школе.

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе: методов измерения морфо- функциональных показателей по определению массы и длины тела, весоростового соотношения, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной емкости легких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической подготовленности (силовых, скоростных, выносливости, гибкости и координационных способностей).
Спортивно-оздоровительная деятельность

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий.
Девушки: Ритмическая гимнастика (индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью, статическим и динамическим равновесием).

        Юноши: Атлетическая гимнастика (индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы).

Аэробика (индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и произвольное напряжение мышц).
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки в связи с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши). Владение способами прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий.

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнером, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.

Легкая атлетика (юноши): метание утяжеленных мячей весом 150г и гранаты весом до 700г на расстояние и в цели; кросс по пересеченной местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноска груза или товарища.

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъемов и препятствий (заграждений, канав, рвов, лесных завалов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолеванием полос препятствий.

Единоборства (юноши): приемы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов.

Физическое совершенствование (95ч)
Спортивные игры:
Баскетбол (18 ч)
Техника передвижения: с изменением направления движения нападающего и защитника; сочетание рывков с финтами; передвижения парами в нападении и защите.

Техника ловли и передачи мяча. Передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; 
Техника ведения мяча. Приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот.
Техника броска мяча. Бросок мяча одной двумя руками в прыжке. Броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния. Штрафной бросок
Техника защитных действий. Вырывание, выбивание.

Технико-тактические действия. Командное нападение. Взаимодействие с заслоном. Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.

Судейство спортивных соревнований по командным (игровым) видам спорта

Волейбол (18ч)
Техника приема и передачи мяча. Прием мяча сверху (снизу) двумя руками с падением – перекатом на спину. Прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину. Передача мяча сверху двумя руками.

Техника подачи мяча. Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча)
Техника нападающего удара. Прямой нападающий удар. Нападающий удар с переводом.
Техника защитных действий. Блокирование. Индивидуальное блокирование. Групповое блокирование.

Тактические действия в нападении. Индивидуальные тактические действия в нападении. Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении.

Тактические действия в защите. Индивидуальные тактические действия в защите. Групповые тактические действия в защите. 
Судейство спортивных соревнований по командным (игровым) видам спорта

Гимнастика с элементами акробатики (18 ч)

Строевые упражнения. Повороты в движении кругом.

Висы и упоры. Подъем в упор силой (юноши)

Опорный прыжок.  Юноши - прыжок ноги врозь ( конь в  длину, высота 115-120 см),девушки – прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)

Акробатические упражнения. 

Юноши – длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см.; стойка на руках с помощью; переворот боком; прыжки в глубину с высоты 150см;

Девушки - сед углом; стоя на коленях, наклон назад; стойка на лопатках; акробатическая комбинация;

Лазанье. Лазанье по канату с помощью ног.

Лыжная подготовка (12 ч)

 Техника перехода с одновременных ходов на попеременные. Прямой переход. Переход с прокатом. Переход с неоконченным толчком одной палкой.

Техника преодоления подъемов и препятствий. Перешагивание небольшого препятствия прямо и в сторону. Перепрыгивание в сторону. Преодоление пологих, мало- и среднепокатых склонов. Преодоление сильнопокатых и крутых склонов. Подъемы средней протяженности. Длинные подъемы.
Легкая атлетика (21ч)

Техника спринтерского бега. Варианты низкого старта. Эстафетный бег.

Техника длительного бега. Кроссовый бег.
Техника прыжка в длину с разбега. Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «ножницы».

Техника прыжка в высоту с разбега. Прыжок в высоту  с 9-11 шагов  разбега способом «фосбери – флоп»
Техника метания в горизонтальные и вертикальные цели. Юноши с 18-20 м, девушки – 12-14 м
Техника метания снаряда на дальность. Метание гранаты с разбега.
Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение ходьбой, бегом, прыжками с грузом на плечах (на возвышенной и ограниченной опоре, по наклонной плоскости);
Элементы единоборств (8 ч)
.
Приемы самостраховки. Падение на бок и перекаты с одного бока на другой. Кувырок вперед с перекатом по руке и плечу Перекат по спине из положения сидя. Падение на спину из различных положений. Падение на бок через партнера, стоящего на четвереньках.

Приемы борьбы лежа. Удержание сбоку. Переворачивание с захватом рук сбоку. Переворачивание с захватом на рычаг.

Приемы борьбы стоя. Передняя подножка. Задняя подножка. Бросок через бедро. 
11 класс
Раздел 1. Знания о физической культуре (6ч)
Социо-культурные основы. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

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

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика).

     Медико-биологические основы. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

     Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной школе и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировкаи. Элементы йоги.

      Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности.

Раздел 2.Способы (умения, навыки) двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности

                                           Физкультурно-оздоровительная деятельность
Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), с использованием оздоровительного бега, аэробики.
Ведение дневника самоконтроля о собственном физическом состоянии (по признакам утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, по показателям физического развития, физической подготовленности и работоспособности).

Спортивно-оздоровительная деятельность

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки в связи с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши). Владение способами прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий.

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнером, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.

Легкая атлетика (юноши): метание утяжеленных мячей весом 150г и гранаты весом до 700г на расстояние и в цели; кросс по пересеченной местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноска груза или товарища.

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъемов и препятствий (заграждений, канав, рвов, лесных завалов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолеванием полос препятствий.

Единоборства (юноши): приемы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов.
Физическое совершенствование(93ч)
Спортивные игры:
Баскетбол (18ч)
Техника передвижения: с изменением направления движения нападающего и защитника; сочетание рывков с финтами; передвижения парами в нападении и защите.
Техника ловли и передачи мяча. Передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; 

Техника ведения мяча. Перевод мяча перед собой.

Техника броска мяча. Бросок мяча одной двумя руками в прыжке. Броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния. Штрафной бросок.
Техника защитных действий. Перехват, накрывание.
Технико-тактические действия. Командное нападение. Взаимодействие с заслоном. Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.

Судейство спортивных соревнований по командным (игровым) видам спорта
Волейбол (18ч)
Техника приема и передачи мяча. Прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе. Передача мяча сверху двумя руками.
Техника подачи мяча. Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча).
Техника нападающего удара. Нападающий удар с поворотом туловища. Нападающий удар без поворота туловища (с переводом рукой).

Техника защитных действий. Блокирование. Индивидуальное блокирование. Групповое блокирование.

Тактические действия в нападении. Индивидуальные тактические действия в нападении. Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении.

Тактические действия в защите. Индивидуальные тактические действия в защите. Групповые тактические действия в защите. Командные тактические действия в защите.
Судейство спортивных соревнований по командным (игровым) видам спорта
Гимнастика с элементами акробатики (18ч)

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.

Висы и упоры. Подъем переворотом.

Опорный прыжок.  Юноши - прыжок ноги врозь (конь в  длину, высота 120-125 см), девушки – прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)

Акробатические упражнения. 

Юноши – длинный кувырок через препятствие на высоте 100 см.; стойка на руках; кувырок назад через стойку на руках с помощью; прыжки в глубину с высоты 180см
Девушки - сед углом; стоя на коленях, наклон назад; стойка на лопатках; акробатическая комбинация;
Лазанье. Лазанье по канату без помощи ног.
Легкая атлетика (21ч)

Техника спринтерского бега. Варианты низкого старта. Эстафетный бег.

Техника длительного бега. Кроссовый бег.
Техника прыжка в длину с разбега. Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «прогнувшись»
Техника прыжка в высоту с разбега. Прыжок в высоту  с 9-11 шагов  разбега способом «фосбери – флоп»
Техника метания в горизонтальные и вертикальные цели. Юноши с 18-20 м, девушки – 12-14 м
Техника метания снаряда на дальность. Метание гранаты «с колена», «лежа»

Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение ходьбой, бегом, прыжками с грузом на плечах (на возвышенной и ограниченной опоре, по наклонной плоскости);
Лыжная подготовка (12 ч)

Техника перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции. Легкие условия, условия средней трудности, трудные условия.

Элементы тактики лыжных ходов. Распределение сил на дистанции. Порядок выхода со старта. Приемы борьбы с противниками: (обгон броском, отрыв от противника, бросок на финише)

Элементы единоборств (6ч)
Приемы самостраховки при падении на спину.
Приемы борьбы лежа. Переворачивание захватом шеи из-под плеча дальней рукой. Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу.

Приемы борьбы стоя. Бросок рывком за пятку. Задняя подножка с захватом ноги снаружи.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
10 КЛАСС:
	№
	Дата

план/факт
	Тема 
	Корректировка 

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	1/1
	
	Правовые основы физической культуры и спорта. Понятие о физической культуре личности.
	

	Спортивно – оздоровительная деятельность

Легкая атлетика (13 ч)

	2/1
	
	Техника спринтерского бега.
Правила по Т.Б. на уроках физкультуры. Варианты низкого старта.
	

	3/2
	
	Бег на короткие дистанции:30,60 м. Старт и стартовый разгон.
	

	4/3
	
	Эстафетный бег. Бег 100м на результат.
	

	5/4
	
	Техника длительного бега. 
Кроссовый бег.
	

	6/5
	
	Кроссовый бег.
	

	7/1
	
	Техника прыжка в длину с разбега.
Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «ножницы». Элементы техники.
	

	8/2
	
	Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «ножницы». Совершенствование техники выполнения.
	

	9/3
	
	Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «ножницы». Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	10/1
	
	Метание мяча в вертикальную цель. Элементы техники. Юноши с 18-20м, девушки – 12-14м
	

	11/2
	
	Метание мяча  в горизонтальную цель. Элементы техники. Юноши с 18-20м, девушки – 12-14м
	

	12/3
	
	Техника метания снаряда в горизонтальные и вертикальные цели
	

	13/1
	
	Техника метания снаряда на дальность.

Метание гранаты с разбега.Юноши-700г, девушки -500г
	

	14/2
	
	Метание гранаты с разбега.Юноши-700г, девушки -500г
	

	Основы знаний о физической культуре (2ч)

	15/1
	
	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья
	

	16/2
	
	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья
	

	Спортивные игры. Баскетбол (19 ч)

	17/1
	
	Совершенствование техники передвижений.

Передвижения с изменением направления движения нападающего и защитника
	

	18/2
	
	Передвижения парами в нападении и защите.Рывки и финты.
	

	19/1
	
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча.

Передача мяча одной рукой снизу.
	

	20/2
	
	Передача мяча одной рукой сбоку.
	

	21/1
	
	Совершенствование техники ведения мяча.
Приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот.
	

	22/2
	
	Приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот.
	

	23/1
	
	Совершенствование  техники бросков мяча.
Бросок одной и двумя руками в прыжке.
	

	24/2
	
	Броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния.
	

	25/3
	
	Штрафной бросок
	

	26/4
	
	Штрафной бросок
	

	27/1
	
	Совершенствование техники защитных действий.

Вырывание, выбивание.
	

	28/1
	
	Совершенствование техники  перемещений и владений мячом. 
	

	29/2
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	

	30/1
	
	Совершенствование тактики игры.
Командное нападение.
	

	31/2
	
	Командное нападение.
	

	32/3
	
	Взаимодействие с заслоном.
	

	33/4
	
	Взаимодействие с заслоном.
	

	34/5
	
	Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.
	

	35/6
	
	Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	36/1
	
	Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями.
	

	Гимнастика с элементами акробатики.(19 ч)

	37/1
	
	Совершенствование строевых упражнений.

Повороты в движении кругом. Правила по Т.Б. на уроках гимнастики и акробатики.
	

	38/1
	
	Освоение и совершенствование висов  и упоров.
Подъем в упор силой (юноши).

Толчком двух ног вис углом (девушки)
	

	39/1
	
	Освоение и совершенствование опорных прыжков.
Прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 115-120см) – юноши.

Прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см) – девушки.
	

	40/2
	
	Прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 115-120см) – юноши.

Прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см) – девушки.
	

	41/3
	
	Прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 115-120см) – юноши.

Прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см) – девушки.
	

	42/1
	
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений.

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см – юноши.

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках –девушки.
	

	43/2
	
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см – юноши.

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках –девушки.
	

	44/3
	
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см – юноши.

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках –девушки.
	

	45/4
	
	Стойка на руках с помощью – юноши.

Комбинация из ранее изученных элементов – девушки.
	

	46/5
	
	Стойка на руках с помощью – юноши.

Комбинация из ранее изученных элементов – девушки.
	

	47/6
	
	Стойка на руках с помощью – юноши.

Комбинация из ранее изученных элементов – девушки.
	

	48/7
	
	Переворот боком
	

	49/8
	
	Переворот боком
	

	50/9
	
	Переворот боком
	

	51/10
	
	Прыжки в глубину с высоту 150-180 см
	

	52/11
	
	Прыжки в глубину с высоту 150-180 см
	

	53/1
	
	Лазанье по канату.

Лазанье по канату с помощью ног
	

	54/2
	
	Лазанье по канату с помощью ног
	

	55/3
	
	Лазанье по канату с помощью ног на скорость
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	56/1
	
	Основные формы и виды физических упражнений
	

	Лыжная подготовка (12 ч)

	57/1
	
	Правила по Т.Б. на уроках лыжной подготовки.

Прямой переход.
	

	58/2
	
	Прямой переход.
	

	59/3
	
	Переход с прокатом.
	

	60/4
	
	Переход с прокатом.
	

	61/5
	
	Переход с неоконченным толчком одной палкой.
	

	62/6
	
	Переход с неоконченным толчком одной палкой.
	

	63/7
	
	Перешагивание небольшого препятствия прямо и в сторону.
	

	64/8
	
	Перепрыгивание в сторону.
	

	65/9
	
	Преодоление пологих, мало- и среднепокатых склонов.
	

	66/10
	
	Преодоление сильнопокатых и крутых склонов.
	

	67/11
	
	Преодоление подъемов средней протяженности.
	

	68/12
	
	Преодоление длинных подъемов.
	

	69/13
	
	Освоение и совершенствование подъёмов и препятствий на лыжах.
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	70/2
	
	Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими упражнениями.
	

	Спортивные игры. Волейбол. (19 ч)

	71/1
	
	Совершенствование техники приема и передачи мяча.
Правила по Т.Б. на уроках волейбола. Прием мяча сверху (снизу) двумя руками с падением-перекатом на спину.
	

	72/2
	
	Прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.
	

	73/3
	
	Передача мяча сверху двумя руками.
	

	74/1
	
	Совершенствование техники подач мяча.

Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча)
	

	75/2
	
	Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча)
	

	76/3
	
	Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча)
	

	77/1
	
	Совершенствование техники нападающего удара.

Прямой нападающий удар.
	

	78/2
	
	Нападающий удар с переводом
	

	79/3
	
	Нападающий удар с переводом
	

	80/1
	
	Совершенствование техники защитных действий.

Блокирование.
	

	81/2
	
	Индивидуальное блокирование.
	

	82/3
	
	Групповое блокирование
	

	83/4
	
	Групповое блокирование.
	

	84/5
	
	Индивидуальные тактические действия в нападении.
	

	85/6
	
	Групповые тактические действия в нападении.
	

	86/7
	
	Командные тактические действия в нападении.
	

	87/8
	
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	

	88/9
	
	Групповые тактические действия в защите.
	

	89/10
	
	Совершенствование тактики игры
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	90/1
	
	Адаптивная физическая культура.
	

	Элементы единоборств (8 ч)

	91/1
	
	Приемы самостраховки. Правила по Т.Б. на уроках единоборств. Падение на бок и перекаты с одного бока на другой.
	

	92/2
	
	Кувырок вперед с перекатом по руке и плечу.
	

	93/3
	
	Перекат по спине из положения сидя.
	

	94/4
	
	Падение на спину из различных положений. Падение на бок через партнера, стоящего на четвереньках.
	

	95/5
	
	Удержание сбоку. Переворачивание с захватом рук сбоку.
	

	96/6
	
	Переворачивание с захватом на рычаг.
	

	97/7
	
	Передняя подножка. Задняя подножка.
	

	98/8
	
	Бросок через бедро.
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	99/1
	
	Способы регулирования физических нагрузок  и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями.
	

	Легкая атлетика (9 ч)

	100/1
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.

Техника прыжка в длину с разбега способом «фосбери-флоп»
	

	101/2
	
	Техника прыжка в длину с разбега способом «фосбери-флоп»
	

	102/3
	
	Техника прыжка в длину с разбега способом «фосбери-флоп»
	

	103/4
	
	Совершенствование спринтерского бега.
Бег на короткие дистанции. Старт и стартовый разгон.
	

	104/5
	
	Бег на средние дистанции.
	

	105/6
	
	Эстафетный бег. Финиширование.
	

	106/7
	
	Совершенствование техники длительного бега.
Бег в равномерном темпе 15-20мин.
	

	107/8
	
	Кроссовый бег до 2 км
	

	108/9
	
	Бег 3000м-юноши, 2000м - девушки
	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
11 КЛАСС:
	№
	Дата

план/факт
	Тема 
	Корректировка 

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	1/1
	
	Формы и средства контроля за индивидуальной физкультурной деятельностью.
	

	Спортивно – оздоровительная деятельность

Легкая атлетика (12 ч)

	2/1
	
	Техника спринтерского бега.

Правила по Т.Б. на уроках физкультуры. Варианты низкого старта.
	

	3/2
	
	Бег на короткие дистанции:30,60 м. Старт и стартовый разгон.
	

	4/3
	
	Эстафетный бег. Бег 100м на результат.
	

	5/4
	
	Техника длительного бега. 

Кроссовый бег.
	

	6/5
	
	Кроссовый бег.
	

	7/1
	
	Техника прыжка в длину с разбега.

Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «прогнувшись». Элементы техники.
	

	8/2
	
	Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «прогнувшись». Совершенствование техники выполнения.
	

	9/3
	
	Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега способом «прогнувшись». 
	

	10/1
	
	Техника метания снаряда в горизонтальные и вертикальные цели.

Метание мяча в вертикальную цель. Элементы техники. Юноши с 18-20м, девушки – 12-14м
	

	11/2
	
	Метание мяча  в горизонтальную цель. Элементы техники. Юноши с 18-20м, девушки – 12-14м
	

	12/3
	
	Техника метания снаряда на дальность.

Метание гранаты «с колена», «лежа». Юноши-700г, девушки -500г
	

	13/4
	
	Метание гранаты «с колена», «лежа». Юноши-700г, девушки -500г
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	14/2
	
	Основы организации двигательного режима.
	

	Спортивные игры. Баскетбол (18 ч)

	15/1
	
	Совершенствование техники передвижений.

Передвижения с изменением направления движения нападающего и защитника
	

	16/2
	
	Передвижения парами в нападении и защите. Рывки и финты.
	

	17/1
	
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча.

Передача мяча одной рукой снизу.
	

	18/2
	
	Передача мяча одной рукой сбоку.
	

	19/1
	
	Совершенствование техники ведения мяча.
Приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот.
	

	20/2
	
	Перевод мяча перед собой.
	

	21/1
	
	Совершенствование  техники бросков мяча.
Бросок одной и двумя руками в прыжке.
	

	22/2
	
	Броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния.
	

	23/3
	
	Штрафной бросок
	

	24/4
	
	Штрафной бросок
	

	25/1
	
	Совершенствование техники защитных действий.

Перехват, накрывание.
	

	26/1
	
	Совершенствование техники  перемещений и владений мячом. Развитие кондиционных и координационных способностей.
	

	27/1
	
	Совершенствование тактики игры.
Командное нападение.
	

	28/2
	
	Командное нападение.
	

	29/3
	
	Взаимодействие с заслоном.
	

	30/4
	
	Взаимодействие с заслоном.
	

	31/5
	
	Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.
	

	32/6
	
	Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	33/3
	
	Понятие телосложения и характеристика его основных типов.
	

	Гимнастика с элементами акробатики.(18 ч)

	34/1
	
	Совершенствование строевых упражнений.

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Правила по Т.Б. на уроках гимнастики и акробатики.
	

	35/1
	
	Освоение и совершенствование висов  и упоров.
Подъем переворотом  (юноши).

Толчком двух ног вис углом (девушки).
	

	36/1
	
	Освоение и совершенствование опорных прыжков.
Прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 120-125см) – юноши.

Прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см) – девушки.
	

	37/2
	
	Прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 120-125см) – юноши.

Прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см) – девушки.
	

	38/3
	
	Прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 120-125см) – юноши.

Прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см) – девушки.
	

	39/1
	
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений.

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 100 см – юноши.

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках –девушки.
	

	40/2
	
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 100 см – юноши.

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках –девушки.
	

	41/3
	
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 100 см – юноши.

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках –девушки.
	

	42/4
	
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью – юноши.

Комбинация из ранее изученных элементов – девушки.
	

	43/5
	
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью – юноши.

Комбинация из ранее изученных элементов – девушки.
	

	44/6
	
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью – юноши.

Комбинация из ранее изученных элементов – девушки.
	

	45/7
	
	Переворот боком
	

	46/8
	
	Переворот боком
	

	47/9
	
	Прыжки в глубину с высоты - 180 см
	

	48/10
	
	Прыжки в глубину с высоты - 180 см
	

	49/1
	
	Лазанье по канату.

Лазанье по канату без помощи ног
	

	50/2
	
	Лазанье по канату без помощи ног
	

	51/3
	
	Лазанье по канату без помощи ног на скорость
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	52/4
	
	Способы регулирования массы тела человека.
	

	Лыжная подготовка (12 ч)

	53/1
	
	Техника перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции.
Правила по Т.Б. на уроках лыжной подготовки.

Переход в легких условиях
	

	54/2
	
	Переход в условиях средней трудности
	

	55/3
	
	Переход в трудных условиях.
	

	56/1
	
	Элементы тактики лыжных ходов.
Распределение сил на дистанции.
	

	57/2
	
	Порядок выхода со старта.
	

	58/3
	
	Приемы борьбы  противниками (при парном или общем старте)
	

	59/4
	
	Приемы борьбы  противниками (когда соперник находится впереди)
	

	60/5
	
	Приемы борьбы  противниками (когда соперник находится впереди). Обгон броском.
	

	61/6
	
	Приемы борьбы  противниками (когда соперник находится сзади). Отрыв от противника.
	

	62/7
	
	Приемы борьбы  противниками (когда соперник находится сзади). Бросок на финише.
	

	63/1
	
	Передвижение налыжах.
Передвижение до 7.5 км
	

	64/2
	
	Передвижение до 7.5 км
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	65/5
	
	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.
	

	Спортивные игры. Волейбол. (18ч)

	66/1
	
	Совершенствование техники приема и передачи мяча.
Правила по Т.Б. на уроках волейбола. Прием мяча одной рукой в падении вперед с последующим скольжением на груди-животе.
	

	67/2
	
	Прием мяча одной рукой в падении вперед с последующим скольжением на груди-животе.
	

	68/3
	
	Передача мяча сверху двумя руками.
	

	69/1
	
	Совершенствование техники подач мяча.

Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча)
	

	70/2
	
	Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча)
	

	71/3
	
	Верхняя прямая подача (с вращением мяча, без вращения мяча)
	

	72/1
	
	Совершенствование техники нападающего удара.

Нападающий удар с поворотом туловища.
	

	73/2
	
	Нападающий удар без поворота туловища (с переводом рукой)
	

	74/3
	
	Нападающий удар без поворота туловища (с переводом рукой)
	

	75/1
	
	Совершенствование техники защитных действий.

Блокирование.
	

	76/2
	
	Индивидуальное блокирование.
	

	77/3
	
	Групповое блокирование
	

	78/4
	
	Групповое блокирование.
	

	79/1
	
	Совершенствование тактики игры.

Индивидуальные тактические действия в нападении.
	

	80/2
	
	Групповые тактические действия в нападении.
	

	81/3
	
	Командные тактические действия в нападении.
	

	82/4
	
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	

	83/5
	
	Групповые тактические действия в защите.

Командные тактические действия в защите.
	

	Основы знаний о физической культуре (1ч)

	84/6
	
	Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
	

	Элементы единоборств (6 ч)

	85/1
	
	Приемы самостраховки.

Правила по Т.Б. на уроках единоборств. Приемы самостраховки при падении на спину.
	

	86/1
	
	Приемы борьбы лежа.
Переворачивание захватом шеи из-под плеча дальней рукой.
	

	87/2
	
	Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу.
	

	88/1
	
	Приемы борьбы стоя.

Бросок рывком за пятку.
	

	89/2
	
	Задняя  подножка с захватом ноги снаружи.
	

	90/3
	
	Учебная схватка
	

	Легкая атлетика (9 ч)

	91/1
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.

Техника прыжка в длину с разбега способом «фосбери-флоп»
	

	92/2
	
	Техника прыжка в длину с разбега способом «фосбери-флоп»
	

	93/3
	
	Техника прыжка в длину с разбега способом «фосбери-флоп»
	

	94/1
	
	Совершенствование спринтерского бега.
Бег на короткие дистанции. Старт и стартовый разгон.
	

	95/2
	
	Бег на средние дистанции.
	

	96/3
	
	Эстафетный бег. Финиширование.
	

	97/1
	
	Совершенствование техники длительного бега.
Бег в равномерном темпе 15-20мин.
	

	98/2
	
	Кроссовый бег до 2 км
	

	99/3
	
	Бег 3000м-юноши, 2000м - девушки
	


Контрольно – диагностические срезы

( в процессе уроков)

Данные срезы позволяют определить уровень физической подготовленности учащихся. Они направлены на диагностику развития основных физических качеств. Срезы проводятся 2 раза в год: в первой и четвертой четвертях.

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение

(тест)

	1.
	Скоростные 
	Бег 30м,60м,с


	2.
	Координационные 


	Челночный бег 3х10м,с
Три кувырка вперед, с

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
Метание набивного мяча 1 кг из положения стоя, см

	4.
	Выносливость 


	Бег 1000м, с
Отжимание в упоре лежа, количество раз

Поднимание туловища из и.п. лежа, количество раз за 1 мин

Прыжки через скакалку, количество раз в мин.

	5.
	Гибкость 


	Наклон вперед из положения сидя, см
Наклон вперед из положения стоя, см

	6.
	Силовые 
	Подтягивание 




Уровень физической подготовленности 
учащихся  10 -11  классов
	Контрольное упражнение

(тест)
	Класс
	Уровень

	
	
	юноши
	девушки

	
	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1.Бег 30 м,с
	10
	4,8
	5,2-5,5
	5,6
	4,9
	5,4-5,8
	5,9

	
	11
	4,7
	5,1-5,4
	5,5
	4,9
	5,4-5,8
	5,9

	2.Бег 60 м,с
	10
	8,8
	9,0-9,8
	10,0
	9,7
	9,8-10,6
	10,7

	
	11
	8,7
	8,9-9,6
	9,8
	9,7
	9,8-10,9
	11,0

	3.Бег 100 м, с
	10
	13,8
	14,3
	14,6
	16,3
	17,6
	18,0

	
	11
	13,5
	14,8
	15,1
	16,5
	17,0
	17,5

	4.. Бег 1000 м, мин
	10
	3,48
	4,03
	4,28
	4,36
	5,18
	5,48

	
	11
	3,38
	3,53
	4,15
	4,36
	4,54
	5,15

	5.Челночный бег 3х10 м, с
	10
	7,2
	7,8
	8,2
	8,4
	8,9
	9,5

	
	11
	7,2
	7,7
	8,1
	8,6
	9,2
	9,7

	6.Три кувырка вперед, с
	10
	3,3
	4,0
	4,7
	3,7
	4,5
	5,5

	
	11
	3,6
	4,2
	4,7
	3,6
	4,2
	4,9

	7.Прыжок в длину с места, см
	10
	240
	220
	190
	210
	185
	170

	
	11
	250
	230
	195
	215
	190
	175

	8.Прыжок в длину с разбега, см
	10
	440
	380
	360
	360
	320
	310

	
	11
	440
	390
	380
	320
	290
	270

	9.Прыжок в высоту с разбега, см
	10
	135
	125
	115
	120
	115
	105

	
	11
	135
	130
	120
	120
	115
	105

	10. Прыжки через скакалку (за 1 мин), количество раз
	10
	130
	120
	115
	135
	130
	120

	
	11
	135
	125
	120
	140
	135
	125

	11.Наклон вперед из положения сидя, см
	10
	26
	16
	5
	21
	16
	10

	
	11
	20
	11
	0
	19
	13
	10

	12.Наклон вперед из положения стоя, см
	10
	15
	12-9
	5
	15
	12-9
	5

	
	11
	20
	14-12
	7
	20
	14-12
	7

	13.Подтягивание из виса, количество раз

	10
	13
	10
	8
	19
	13
	11

	
	11
	13
	10
	9
	20
	15
	10

	14.Отжимание в упоре лежа, количество раз
	10
	40
	25
	15
	16
	12
	8

	
	11
	42
	26
	16
	16
	12
	7

	15.Поднимание туловища из положения лежа, за 1 мин., количество раз 
	10
	54
	47
	39
	52
	45
	37

	
	11
	58
	50
	42
	56
	48
	40

	16.Метание набивного мяча 1 кг из положения стоя, см

	10
	1262
	1083
	900
	1083
	970
	860

	
	11
	1340
	1200
	1080
	1040
	920
	800

	17.Метание гранаты, м
	10
	38
	32
	27
	21
	17
	14

	
	11
	37
	35
	33
	21
	17
	14


