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Пояснительная записка 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10-11класса  составлена на основе следующих нормативных документов:

 1. Федерального  государственного  образовательного стандарта среднего общего образования,утвержденного  приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413). Подпункт 6 изменен с 7 августа 2017 г. - Приказ Минобрнауки России от 29 июня 2017 г. N 613

 2 Основной образовательной программы среднего общего образования (ФГОС) Муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Масальская средняя общеобразовательная школа», на основе следующих нормативных документов: 

1. Примерной  программы среднего общего образования по  физической культуре(базовый уровень).            

2. Комплексная программа физического воспитания учащихся программы общеобразовательных учреждений 1 – 11 классы.  Для учителей общеобразовательных учреждений авторы: В.И.Лях, 

 с учетом целей и задач основной образовательной программы основного общего образования МБОУ " Масальская  средняя общеобразовательная школа" и отражают пути реализации содержания предмета.
С учетом документов:  

1. Приказа  Министерства просвещения Российской Федерации от 28 декабря 2018 г. N 345” «Об утверждении федерального перечня учебников, ре​комендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» ;

2. Приказа Министерства просвещения РФ от 8 мая 2019 г. N 233 “О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 28 декабря 2018 г. N 345”

Для реализации данной программы используется следующий учебно- методический  комплект, который   включает в себя следующие пособия: 
· Комплексная программа физического воспитания учащихся программы общеобразовательных учреждений 1 – 11 классы.  Для учителей общеобразовательных учреждений авторы: В.И.Лях, А.А.Зданевич  - М.: «Просвещение», 2011г.
·  Учебник Физическая культура. 10 - 11 классы : под общ. редакцией М.Я.Виленского; Москва: «Просвещение», 2011..
Общая характеристика учебного предмета. Основное назначение физической культуры состоит в формировании  в формировании здорового образа жизни, повышает уровень образования школьников в области физической культуры , способствует формированию личности и ее социальной адаптации к условиям адаптации постоянно меняющегося поликультурного мира. 

Цели и задачи основного общего образования 

      Цель:
· формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизация трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи:
· содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические 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 и др.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки 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.

Место предмета в учебном плане

	Класс
	Программа автора
	Календарный учебный график школы
	Рабочая программа
	Примечание

	10
	102
	105
	105
	Резерв – 3 часа

	11
	102
	102
	102
	


В учебном плане  на изучение предметной области «Физическая культура» в 10 и 11  классах  отводится  по 3  часа  в неделю.  В соответствии с  календарным  графиком школы программа по физической культуре   рассчитана в 10 классе на 35 учебных недель, что составляет 105 часов в учебный год, а в 11 классе – 34 учебных недели, 102 учебных часа. Программа В.И.Ляха содержит  в каждом классе по 102 учебных часа. Данная программа рассчитана для 10 класса на 105 учебных  часов.  Добавлено к программе автора 3 часа резервного времени, которое будет использовано на уроки, которые совпадут с праздничными днями или на итоговое повторение, обобщение изученного по данной программе материала. Рабочая программа для 11 класса содержит 102 учебных часа, согласно программе автора.
Содержание  рабочей программы  соответствует программе автора, но изменена последовательность изучения учебных тем. Это связано с климатическими условиями местности, обусловленными временами года. Так тема «Все на лыжи» изучается в зимнее время, а именно — январь, февраль. В данной местности это самое благоприятное время для  обучения ходьбе на лыжах, лыжных прогулок. Некоторые темы из разделов  «Спортивные игры», «Лёгкая атлетика»  требуют проведения уроков на открытом воздухе, на спортивной площадке. Исходя из погодных условий осени и весны они разбиты на 2 блока — осенний и весенний. Базовая часть содержания программного материала определена региональными и местными органами управления физическим воспитанием, соответствует программе автора. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть программы, определён материально – техническим состоянием школы.
Общая характеристика учебного предмета « Физическая культура».

Основное назначение физической культуры состоит в формировании здорового образа жизни, повышает уровень образования школьников в области физической культуры, способствует формированию личности и ее социальной адаптации к условиям адаптации постоянно меняющегося поликультурного мира. В соответствии со структурой двигательной деятельности программа включает в себя три основных учебных раздела:      - «Знания о физической культуре»;

-  «Способы двигательной деятельности»;

- «Физическое совершенствование».

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического воспитания» и «спортивная подготовка» и «Прикладно- ориентированная физическая подготовка».

Раздел «Способы двигательной активности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся на самостоятельные занятия физической культурой.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Это раздел включает в себя несколько тем:

- «Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», содержание которой соотносится с решением задач по укреплению здоровья учащихся.

- «Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой(юноши)» и «Упражнения в системе занятий аэробикой (девушки)». Эти темы представлены упражнениями оздоровительных систем, которые излагаются в последовательности, определяющей решение задач по коррекции телосложения.

- «Упражнения в системе спортивной подготовки» и «Упражнения в системе прикладно-ориентированной физической подготовки», здесь представлен материал соревновательными и прикладными упражнениями из базовых видов спорта(лёгкой атлетики, лыжные гонки, спортивные игры(баскетбол)
Требования к уровню подготовки обучающихся

В результате  изучения предмета "физическая культура" в 10 классе учащиеся должны:
                                                     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 физической культуры в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

                                              Характеризовать:

-индивидуальные способности 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 профессионально- прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

- особенности форм урочных и внеурочных занятий 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 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 самодеятельные 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.
Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения 
	
Юноши 
	Девушки

	
Скоростные 
	
Бег 30 м 
	
5,0 с 
	5,4 с

	
	
Бег 100 м 
	
14,3 с 
	17,5 с

	
Силовые 
	
Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	
10 раз 
	_

	
	
Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз 
	
— 
	14 раз

	
	
Прыжок в длину с места, см 
	215 см 
	170 см

	
К выносливости 
	
Кроссовый бег на 3 км
	
13 мин 50 с 
	_

	
	
Кроссовый бег на 2 км
	
— 
	10 мин


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 подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

	№ 
	Физич. способн.
	Контрольные упражнения

(тест) 
	Воз

раст,

(лет) 
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низ-
кий
	Сред-
ний
	Высо-
кий
	Низ-
кий
	Сред-ний
	Высо- кий

	
1 
	
Скорост-ные 
	
Вег 30 м, с 
	
16

17 
	
5,2 -и ниже

5,1 
	
5,1—4,8

5,0—4,7 
	
4,4 и выше

4,3 
	
6,1 и ниже

6,1 
	
5,95,3

5,9—5,3 
	
4,8 и выше

4,8 

	
2 
	
Коорди-национ-ные
	
Челночный бег 3 х 10 м, с 
	
16

17 
	
8,2 и ниже

8,1 
	
8,0—7,7

7,9—7,5 
	
7,3 и выше

7,2 
	
9,7 и ниже

9,6 
	
9,3—8,7

9,3—8,7 
	
8,4 и выше

8,4 

	
3 
	
Скорост-но-силовые 
	
Прыжки в длину с места, см 
	
16

17 
	
180 и ниже

190 
	
195—210

205—220 
	
230 и выше

240 
	
160 и ниже

160 
	
170—190

170—190 
	
210 и выше

210 

	
4 
	
Выносли-вость 
	
6-минутный бег, м 
	
16

17 
	
1300 и выше

1300 
	
1050—1200

1050—1200
	
900 и ниже

900 
	
1500 и выше

1500 
	
1300—1400

1300—1400


	
1100 и ниже

1100 

	
5 
	
Гибкость 
	
Наклон вперед из положения стоя, см 
	
16

17 
	
5 и ниже

5 
	
9—12

9—12 
	
15 и выше

15 
	
7 и ниже

7 
	
12—14

12—14 
	
20 и выше

20 

	6 
	Силовые 
	Подтягивание:на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши),

на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки) 
	16

17 



	4 и ниже

5 



	8—9

9—10 



	11 и выше

12 



	6 и ниже

6 
	13—15

13—15 
	18 и выше

18 


Формы и нормы оценки и контроля  знаний обучающихся
Важной особенностью образовательного процесса  школе является оценивание учащихся. 

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс

осуществляется следующим образом:

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знании и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом.

Итоговые оценки

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих.

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и за счет прироста  в тестировании.

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу

«5» - ставится если:

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других людей;

- рассказ построении логически последовательно грамотно с использованием обще научных приемов  (анализа, сравнения, обобщение и выводов);

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные термины.

«4» -  выставлена тогда когда:

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом отношении;

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов.

«3» - ставится если:

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно;

- определения понятий не достаточно четкие;

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя;

- допускаются ошибки и нет точности в использовании научной терминологии и определении понятий

«2» - получает тот кто:

- не раскрыл основное содержание учебного материала;

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;

- при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов;

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.

С целью проверки знаний используются различные методы. Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выпол​нения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод по​сле значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении. Весьма эффективным методом проверки знаний является де​монстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

Содержание учебного материала  
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	10 класс
	11 класс

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	2
	Спортивная игра баскетбол
	18
	18

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	4
	Легкая атлетика
	21
	21

	5
	Лыжная подготовка
	18
	18

	6
	Элементы единоборств 
	9
	9

	7
	Спортивная игра  волейбол
	18
	18

	8
	Резерв 
	3
	0

	9
	Итого 
	105
	102



Тематическое планирование   10 класс
	№ 

п/п
	Наименование раздела программы.

Тема урока
	Всего часов
	Примечания

	Лёгкая атлетика
	12
	

	1
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Совершенствование техники низкого старта. Бег 30м.      Бег до4мин.
	1
	

	2
	  бег 30м с высокого старта.  Бег до4мин.
	1
	

	3
	 Эстафетный бег. Подтягивание на перекладине. Бег до 3мин.
	1
	

	4
	  бег100 м с низкого старта. Бег до4мин.
	1
	

	5
	 Закрепление техники прыжка в длину. 
	1
	

	6
	Закрепление техники прыжка в длину.  Бег до 4мин.
	1
	

	7
	Закрепление техники прыжка в длину.

 Бег до4мин.
	1
	

	8
	Сов-е  прыжков в длину с разбега. Бег до4мин. 
	1
	

	9


	Закрепить технику метания мяча. 

Бег до4мин. 
	1
	

	10
	Закрепить технику метания мяча. 

Бег до4мин.
	1
	

	11
	  Сов-е метания мяча с разбега. Бег до4мин. 
	1
	

	12
	 Метание мяча в цель.   Кросс: М – 3000м,  Д -  2000м. 
	1
	

	Волейбол.
	18

	13
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений.
	1
	

	14
	Совершенствование техники приема и передач мяча. Челночный бег 3х10м. 
	1
	

	15
	Передача мяча с верху у сетки и в прыжке.
	1
	

	16
	Передача мяча с верху над собой .
	1
	

	17


	Прием мяча снизу во встречных колоннах.  
	1
	

	18
	Прием мяча снизу во встречных колоннах.  
	1
	

	19
	Прием мяча снизу.
	1
	

	20
	Совершенствование техники подач мяча.
	1
	

	21
	Совершенствование техники подач мяча.
	1
	

	22
	Верхняя прямая подача. 
	1
	

	23


	Совершенствование техники нападающего удара.
	1
	

	24
	Совершенствование техники нападающего удара.
	1
	

	25
	Совершенствование техники блокирования
	1
	

	26


	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	

	27
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	

	28
	Совершенствование тактических действий.
	1
	

	29
	Учебная игра.
	1
	

	30
	Учебная игра.
	1
	

	Баскетбол
	18

	31
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений.  
	1
	

	32
	Совершенствование ловли и передач мяча
	1
	

	33
	 Ловля и передача мяча.
	1
	

	34
	Совершенствование техники ведения мяча.
	1
	

	35

36
	Совершенствование техники ведения мяча с сопротивлением соперника.
	2
	

	37
	Ведение мяча.
	1
	

	38


	Совершенствование техники бросков мяча с места.
	1
	

	39
	Совершенствование техники бросков мяча с места.
	1
	

	40
	Совершенствование техники бросков мяча после ведения.         
	1
	

	41
	Совершенствование техники бросков мяча после ведения.         
	1
	

	42
	Совершенствование техники бросков в прыжке.
	1
	

	43
	Совершенствование техники бросков в прыжке.


	1
	

	44
	Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча.
	1
	

	45
	Комбинация из освоенных элементов техники владения мячом  
	1
	

	46
	Позиционное нападение 2:2, 3:3 4:4. Личная защита
	1
	

	47
	Учебная игра.
	1
	

	48
	Учебная игра.
	1
	

	Лыжная подготовка
	21

	49
	Техника безопасности во время занятий на лыжах. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Повороты на месте.
	1
	

	50
	Совершенствование техники попеременного четырехшажного хода.
	1
	

	51
	Совершенствование техники  попеременного двухшажного хода.               
	1
	

	52


	Совершенствование техники одновременного бесшажного хода.          
	1
	

	53
	Совершенствование техники одновременного бесшажного хода.          
	1
	

	54


	Совершенствование техники одновременного двухшажного хода.
	1
	

	55
	 Совершенствование техники одновременного двухшажного хода.
	1
	

	56


	Совершенствование техники одновременного одношажного хода.       
	1
	

	57
	  Совершенствование техники одновременного одношажного хода.       
	1
	

	58
	Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременные.
	1
	

	59
	Совершенствование техники конькового хода.
	1
	

	60
	Совершенствование техники конькового хода.
	1
	

	61
	Прохождение дистанции 5км
	1
	

	62
	Совершенствование техники спусков в стойке и подъёму «лесенкой» и «ёлочкой».
	1
	

	63


	Преодоление подъемов и препятствий.


	1
	

	64
	Преодоление подъемов и препятствий.
	1
	

	65
	Совершенствование техники поворота и торможения «плугом». 
	1
	

	66
	Совершенствование техники поворота и торможения «плугом».
	1
	

	67


	Совершенствование техники торможения и поворота «упором».
	1
	

	68
	 Совершенствование техники торможения и поворота «упором».


	1
	

	69
	Прохождение дистанции 5км – девушки.

6км – юноши.
	1
	

	Гимнастика
	18
	

	70
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Совершенствование строевых упражнений. Лазанье по канату.  Борьба: стойки.
	1
	

	71
	Лазанье по канату. Подтягивание на перекладине  
	1
	

	72
	Лазанье по канату. Прыжки на скакалке.
	1
	

	73
	Лазанье по канату.  Прыжки на скакалке.  
	1
	

	74


	Совершенствование опорных прыжков.  М: прыжок ноги врозь через коня в длину, 115 - 120см. Д: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой. (конь в ширину 110см).    
	1
	

	75


	Совершенствование опорных прыжков.  М: прыжок ноги врозь через коня в длину, 115 - 120см. Д: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой. (конь в ширину 110см).    
	1
	

	76


	Борьба: единоборство в паре.
	1
	

	77
	Борьба: единоборство в паре.
	1
	

	78
	Прыжки на скакалке   
	1
	

	79


	Освоение и совершенствование акробатических упражнений.

Борьба: единоборство в паре.
	1
	

	80


	 Освоение и совершенствование акробатических упражнений.

Борьба: единоборство в паре.
	1
	

	81


	Освоение и совершенствование акробатических упражнений.

Борьба: единоборство в паре.
	1
	

	82
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений.

Борьба: единоборство в паре.
	1
	

	83


	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	84
	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	85


	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	86
	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	87
	Развитие гибкости. Упражнения на равновесие.
	1
	

	Лёгкая атлетика.
	15
	

	88
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Совершенствование техники прыжка в высоту.
	1
	

	89
	Совершенствование техники прыжка в высоту. 
	1
	

	90
	Совершенствование техники прыжка в высоту.
	1
	

	91
	Совершенствование техники прыжка в высоту. 
	1
	

	92
	Повторить низкий старт. Бег до 30м.

Передача эстафеты.
	1
	

	93
	  бег 30м с высокого старта. Бег до 4мин.
	1
	

	94
	Эстафетный бег. Подтягивание на перекладине. Бег до 4мин.
	1
	

	95
	  бег100 м с низкого старта.  Бег до 4мин.
	1
	

	96


	Закрепление техники прыжка в длину.

Бег до 4мин.
	1
	

	97


	Закрепление техники прыжка в длину.

Бег до 4мин.
	1
	

	98
	Закрепление техники прыжка в длину.

Бег до 4мин.
	
	

	99


	Закрепление техники метания мяча с разбега. Бег до4мин.
	1
	

	100


	Закрепление техники метания мяча с разбега. Бег до4мин.
	1
	

	101
	Закрепление техники метания мяча с разбега. Бег до4мин.
	1
	

	102
	Метание мяча в цель.   Кросс: М – 3000м,  Д -  2000м. 
	1
	

	103
	Резерв
	1
	

	104
	Резерв
	1
	

	105
	Резерв
	1
	


Тематическое планирование 11 класс

	№ п/п
	Наименование раздела программы.Тема урока
	Всего часов
	Примечание

	Лёгкая атлетика
	12
	

	1
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Совершенствование техники низкого старта. Бег 30м. Бег до 4 мин.
	1
	

	2
	Бег 30м с высокого старта.  Бег до 4мин.
	1
	

	3
	 Эстафетный бег. Подтягивание на перекладине. Бег до 3мин.
	1
	

	4
	 бег100 м с низкого старта. Бег до 4 мин.
	1
	

	5
	 Закрепление техники прыжка в длину. 
	1
	

	6
	Закрепление техники прыжка в длину. Бег до 4 мин.
	1
	

	7
	Закрепление техники прыжка в длину. Бег до 4 мин.
	1
	

	8
	Сов-е  прыжков в длину с разбега. Бег до 4 мин. 
	1
	

	9
	  Закрепить технику метания мяча. Бег до 4 мин. 
	1
	

	10
	Закрепить технику метания мяча. Бег до 4 мин.
	1
	

	11
	  Сов-е метания мяча с разбега. Бег до 4 мин. 
	1
	

	12
	 Метание мяча в цель. Кросс. М – 3000м,  Д -  2000м. 
	1
	

	Волейбол.
	18
	

	13
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Комбинации из освоенных элементов техники перемешений.
	1
	

	14
	Совершенствование техники приема и передач мяча. Челночный бег 3х10м. 
	1
	

	15
	Передача мяча с верху у сетки и в прыжке.
	1
	

	16
	Передача мяча с верху над собой .
	1
	

	17
	Прием мяча снизу во встречных колоннах.
	1
	

	18
	Прием мяча снизу во встречных колоннах
	1
	

	19
	Прием мяча снизу.
	1
	

	20
	Совершенствование техники подач мяча.
	1
	

	21
	Совершенствование техники подач мяча
	1
	

	22
	Верхняя прямая подача. 
	1
	

	23
	Совершенствование техники нападающего удара
	1
	

	24
	Совершенствование техники нападающего удара
	1
	

	25
	Совершенствование техники блокирования
	1
	

	26
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	

	27
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов: прием, передача, удар
	1
	

	28
	Совершенствование тактических действий.
	1
	

	29
	Учебная игра.
	1
	

	30
	Учебная игра.
	1
	

	Баскетбол
	18
	

	31
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений.  
	1
	

	32
	Совершенствование ловли и передач мяча
	1
	

	33
	 Ловля и передача мяча.
	1
	

	34
	Совершенствование техники ведения мяча.
	1
	

	35
	Совершенствование техники ведения мяча с сопротивлением соперника.
	1
	

	36
	Совершенствование техники ведения мяча с сопротивлением соперника.
	1
	

	37
	Ведение мяча.
	1
	

	38
	Совершенствование техники бросков мяча с места 
	1
	

	39
	Совершенствование техники бросков мяча с места 
	1
	

	40
	Совершенствование техники бросков мяча после ведения.
	1
	

	41
	Совершенствование техники бросков мяча после ведения.
	1
	

	42
	Совершенствование техники бросков в прыжке.
	1
	

	43
	Совершенствование техники бросков в прыжке.
	1
	

	44
	Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча.
	1
	

	45
	Комбинация из освоенных элементов техники владения мячом  
	1
	

	46
	Позиционное нападение 2:2, 3:3 4:4. Личная защита
	1
	

	47
	Учебная игра
	1
	

	48
	Учебная игра
	1
	

	
	Лыжная подготовка
	21
	

	49
	Техника безопасности во время занятий на лыжах. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Повороты на месте.
	1
	

	50
	Совершенствование техники попеременного четырехшажного хода.
	1
	

	51
	Совершенствование техники  попеременного двухшажного хода.
	1
	

	52
	Совершенствование техники одновременного безшажного хода.
	1
	

	53
	Совершенствование техники одновременного безшажного хода.
	1
	

	54
	Совершенствование техники одновременного двухшажного хода. 
	1
	

	55
	Совершенствование техники одновременного двухшажного хода.
	1
	

	56
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода.
	1
	

	57
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода.
	1
	

	58
	Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременные.
	1
	

	59
	Совершенствование техники конькового хода.
	1
	

	60
	Совершенствование техники конькового хода
	1
	

	61
	Прохождение дистанции 5км
	1
	

	62
	Совершенствование техники спусков в стойке и подъёму «лесенкой» и «ёлочкой».
	1
	

	63
	Преодоление подъемов и препятствий.
	1
	

	64
	Преодоление подъемов и препятствий.
	1
	

	65
	Совершенствование техники поворота и торможения «плугом».
	1
	

	66
	  Совершенствование техники поворота и торможения «плугом».
	1
	

	67
	Совершенствование техники торможения и поворота «упором»
	1
	

	68
	Совершенствование техники торможения и поворота «упором»
	1
	

	69
	Прохождение дистанции 5 км–девушки, 6 км–юноши.
	1
	

	Гимнастика
	18
	

	70
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой Совершенствование строевых упражнений. Лазанье по канату. Борьба: стойки.
	1
	

	71
	Лазанье по канату. Подтягивание на перекладине
	1
	

	72
	Лазанье по канату. Прыжки на скакалке.
	1
	

	73
	Лазанье по канату. Прыжки на скакалке.
	1
	

	74
	Совершенствование опорных прыжков. М прыжок ноги врозь через коня в длину, 115 - 120см. Борьба: упражнения в парах. Д: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой. (конь в ширину 110см).
	1
	

	75
	Совершенствование опорных прыжков. М: прыжок ноги врозь через коня в длину, 115 - 120см. Борьба: упражнения в парах. Д: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой. (конь в ширину 110см).
	1
	

	76
	Совершенствование опорных прыжков. М:прыжок ноги врозь через коня в длину, 115 - 120см. Борьба: упражнения в парах Д: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой. (конь в ширину 110см).
	1
	

	77
	Совершенствование опорных прыжков. М: прыжок ноги врозь через коня в длину, 115 - 120см. Борьба: упражнения в парах Д: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой. (конь в ширину 110см).    
	1
	

	78
	Прыжки на скакалке   
	1
	

	79
	 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Борьба: единоборства в паре.
	1
	

	80
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Борьба: единоборства в паре.
	1
	

	81
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Борьба: единоборства в паре.
	1
	

	82
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Борьба: единоборства в паре.
	1
	

	 83
	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	84
	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	85
	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	86
	Совершенствование упражнений в висах и упорах.
	1
	

	87
	Развитие гибкости. Упражнения на равновесие.
	1
	

	Лёгкая атлетика.
	15
	

	88
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Совершенствование техники прыжка в высоту.
	1
	

	89
	Совершенствование техники прыжка в высоту. 
	1
	

	90
	Совершенствование техники прыжка в высоту. 
	1
	

	91
	Совершенствование техники прыжка в высоту.
	1
	

	92
	Повторить низкий старт. Бег до 30 м. Передача эстафеты.
	1
	

	93
	Бег 30 м с высокого старта. Бег до 4 мин.
	1
	

	94
	Эстафетный бег. Подтягивание на перекладине. Бег до 4 мин.
	1
	

	95
	Бег100 м с низкого старта.  Бег до 4 мин.
	1
	

	96
	Закрепление техники прыжка в длину. Бег до 4 мин. 
	1
	

	97
	Закрепление техники прыжка в длину. Бег до 4 мин
	1
	

	98
	Закрепление техники прыжка в длину. Бег до 4 мин.
	1
	

	99
	Закрепление техники метания мяча с разбега. Бег до 4 мин.
	1
	

	100
	Закрепление техники метания мяча с разбега. Бег до 4 мин.
	
	

	101
	Закрепление техники метания мяча с разбега. Бег до 4 мин.
	
	

	102
	Метание мяча в цель.   Кросс: М – 3000м,  Д -  2000м. 
	1
	


Материально-техническое обеспечение
	№ п/п
	Наименование спортивного инвентаря и оборудования
	Количество

	
	Гимнастика 
	

	1
	Козел гимнастический
	1

	2
	Мост гимнастический подкидной
	1

	3
	Перекладина
	2

	4
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	1

	5
	Обруч гимнастический
	10

	6
	Скамейка гимнастическая жесткая
	1

	7
	Маты гимнастические
	10

	8
	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	6

	9
	Мяч малый (теннисный)
	8

	10
	Скакалка гимнастическая
	15

	11
	Палка гимнастическая
	6

	
	Спортивные игры
	

	1
	Мячи футбольные
	1

	2
	Мячи мини-футбольные
	2

	3
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	3

	4
	Мячи баскетбольные
	30

	5
	Табло перекидное
	1

	6
	Стойки волейбольные универсальные
	2

	7
	Сетка волейбольная
	1

	8
	Мячи волейбольные
	6

	
	Лёгкая атлетика 
	

	1
	Планка для прыжков в высоту
	2

	2
	Стойки для прыжков в высоту
	2

	3
	Флажки разметочные на опоре
	4

	
	Лыжи 
	

	1
	Комплект (лыжи,палки,ботинки,крепления)
	17

	
	Программное обеспечение
	

	1
	Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы ,автором-составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич издательство «Просвещение», Москва — 2011г.
	1

	2
	Учебник Физическая культура 5-7 классы под общей редакцией М.Я. Виленского  М..2012г
	1

	3
	Учебник Физическая культура  8-9

 классы под общей редакцией В.И.Ляха -8-е издание М..2012г
	1

	4
	Учебник Физическая культура 10-11

 классы под общей редакцией В.И.Ляха -6-е издание М..2011г
	1


СПИСОК  ЛИТЕРАТУРЫ

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич;- 9 издание. Москва:«Просвещение»,2011г

2. Учебник Физическая культура.10-11классы под общей редакцией М.Я.Виленского; Москва:«Просвещение»,2011г

Интернет-ресурсы в помощь учителю физической культуры:

http://method.novgorod.rcde.ru    Методическое хранилище предназначено для дистанционной поддержки учебного процесса.

http://www.fisio.ru/fisioinschool.html  Сайт, посвященный Здоровому образу  жизни, оздоровительной, адаптивной физкультуре.

http://www.abcsport.ru/  Обзор спортивных школ и спортивных обществ. Новости спорта, освещение событий Тематический каталог по различным видам спорта.

http://ipulsar.net Портал посвящен проблемам сохранения здоровья, правильному питанию, диетам, физической культуре, упражнениям, фототерапии, лечению болезней природными средствами, здоровому образу жизни.

http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo1  Информационные технологии обучения в преподавании физической культуры.

http://www.school.edu.ru Российский образовательный портал.

http://portfolio.1september.ru  фестиваль исследовательских и творческих работ учащихся по физической культуре и спорту.

http://spo.1september.ru  Газета в газете «Спорт в школе».

