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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  
             Настоящая рабочая программа по физической культуре для 10-11-х классов  разработана на основании Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации", Федерального компонента Государственного образовательного стандарта среднего общего образования, авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, разработанных в соответствии с государственными образовательными стандартами 2004, приказов Минобразования от 03.06.2008 года № 164, от 10 ноября 2011 г. N 2643 «О внесении изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом Минобразования РФ от 05.03.2004 №1089», от 09.03.2004 № 1312  «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования»,  от 26.01.2016 №38 «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 образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 №253», Указа Президента РФ от 24.03.2014 №172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе ГТО», приказа УОиН Липецкой области от 15.04.2016 №386 «О базисных учебных планах для общеобразовательных учреждений Липецкой области на 2016-2017 учебный год», Образовательной программы среднего общего образования МБОУ СОШ №46 г.Липецка, Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), реализующих ФК ГОС МБОУ СОШ №46 г.Липецка».
Цели и задачи

    Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего образования направлено на достижение следующих целей:

    Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.

     Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью.

    Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.

    Освоение системы 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.

Задачи физического воспитания учащихся направлены:
На содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам;

Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условий;

Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

Формирование знаний о закономерности двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

Закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции

Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психических регуляции.
        В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет и на его преподавание отводится в 10-11 классах (3 часа в неделю). В программе В. И. Ляха, программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал спортивных игр: по баскетболу, волейболу, футболу. 

     Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для изучения теоретических вопросов выделяется время в процессе урока, а также запланированы уроки по изучению теории в каждой четверти.

         Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание практических умений и теоретических знаний учащихся, которое предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. 

         Для реализации программы в учебном процессе используется учебник:     Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 классов: учебник для общеобразовательных учреждений /под общей редакцией В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2012.
Содержание рабочей программы
               Физическая культура и основы здорового образа жизни.

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 
            Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

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

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

           Спортивно-оздоровительная деятельность

Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);  

технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
         Прикладная физическая подготовка

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств (стойки; передвижения в стойке; захваты рук и туловища; освобождение от захватов; силовые упражнения и упражнения в парах; приемы страховки и самостраховки; учебная схватка; подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах», «Борьба всадников»). Учебная схватка. Полоса препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боком с грузом в руке.

         Лёгкая атлетика Правила проведения соревнований. Техника безопасности на занятиях. Высокий и низкий старт, стартовый разбег, финиширование. Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Челночный бег 3х10м, 10х10м. Бег 30 метров, 100 метров, бег 60м. Прыжки в длину разбега. Прыжки в высоту с разбега. Метание гранаты 500, 700 гр. Бег на 2000м (дев), 3000м (юн).
         Баскетбол

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Играть в одну из спортивных игр, демонстрировать и применять в процессе игры основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. Ведение мяча. Ведение мяча с сопротивлением защитника. Ловля и передача мяча на месте, в движении в парах и тройках. Ловля высоко летящих мячей в прыжке и после отскока от щита. Броски мяча по кольцу после ведения. Броски мяча по кольцу после ловли в движении. Бросок мяча двумя руками от головы в прыжке. Бросок мяча одной и двумя руками сверху в прыжке. Штрафной бросок.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении (быстрый прорыв, позиционное нападение) и защите (выбивание, вырывание мяча, перехват мяча, индивидуальная защита, зонная защита). Учебно-тренировочная игра.   Двухсторонняя игра
         Гимнастика с элементами акробатики

Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.  Страховка и самостраховка.
Акробатические (кувырки, перевороты, стойки, прыжки с поворотом, гимнастический мост, шпагаты, полушпагаты) и гимнастические (висы, упоры, соскоки, подъем силой, подъем переворотом) комбинации на спортивных снарядах. Опорный прыжок. Лазание по канату Строевые упражнения, перестроения.  Развитие координационных способностей (упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, гимнастической стенке).      
Лыжная подготовка.
Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах. Способы передвижения на лыжах (попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, попеременный четырехшажный ход, коньковый ход). Переход с хода на ход. Техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможение. Прохождение дистанции до 5 км. (девушки), до 8 км. (юноши)

        Плавание.

Техника безопасности на занятиях плаванием.  Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, браса. Упражнения по совершенствованию техники движения рук, ног, туловища.  Координационные упражнения на суше. Развитие выносливости (равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивностью, с ускорениями). Развитие силовых способностей (комплекс упражнений на тренажерах; упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами выполняемые по методу круговой тренировки)

        Волейбол. 
Правила игры. Техника безопасности на занятиях волейболом. Играть в одну из спортивных игр, демонстрировать и применять в процессе игры основные технико-тактические действия спортивной игры. Передвижения, остановки, повороты и стойки игрока. Техника приема и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке через сетку. Нижняя и верхняя прямая подача мяча

Передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Прием мяча, отскочившего от сетки.  Нападающий удар.  Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебно-тренировочная игра. Игра по правилам.

       Футбол. 
Правила игры. Техника безопасности на занятиях по футболу. Передвижения, остановки, повороты и стойки игрока; ведение мяча, передачи мяча; удары по мячу ногой, головой; остановка мяча ногой, грудью; индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебно-тренировочная игра. Двусторонняя игра.  Технические приемы и командно-тактические действия в футболе (мин-футболе)
                                 Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 
500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 
5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10


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 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 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 приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых 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.
Литература
•
Пособие для учащихся:

     - Лях В.И., А.А. Зданевич Физическая культура: учебник для учащихся   

   10 – 11 классов. – М.: Просвещение, 2010;

•
Пособие для учителя:

- Лях В.И. Физическое воспитание учащихся 10 – 11 кл. – М., 2010.

- Настольная книга учителя физической культуры /под ред. Л.Б.Кофмана. – М., 2000.

- Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры /под ред.  

Э.Найминова. – М., 2010.

- Макаров А.Н. Лёгкая атлетика. – М., 2011.

- 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., 2009.

- Спортивные игры на уроках физкультуры /ред. О.Листов. – М.,2010.

- Кузнецов В.С., Колодницкий, Г.А. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. -., 2009.

- Спорт в школе  /под ред.  И.П.Космина, А.П. Паршикова, Ю.П.Пузыря. – М., 2009.

- Журнал «Физическая культура в школе».

- Урок в современной школе /ред. Г.А Баландин, Н.Н. Назаров, Т.Н.Казаков. – М., 2011.

Электронные образовательные ресурсы:

             http://www.uchportal.ru/

            http://pedsovet.su/

Календарно-тематический план – 10 класс  

I  четверть  -  27 часов
	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Легкая атлетика – 8 часов.

	1
	Высокий и низкий старт.  Техника безопасности на занятиях.
	1
	
	

	2
	Низкий старт, стартовый разбег, финиширование. Правила проведения соревнований.
	1
	
	

	3
	Эстафетный бег.  Челночный бег 3х10 м.
	1
	
	

	4
	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
	1
	
	

	5
	Прыжки в длину разбега. Челночный бег 10х10м.
	1
	
	

	6
	Прыжки в длину с разбега. Бег 60 м.
	1
	
	

	7
	Бег 100 м. 
	1
	
	

	8
	Метание гранаты 500, 700 гр. Бег на 2000м (дев), 3000м (юн).
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 1 час.

	9
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	1
	
	

	Баскетбол 18 – часов.

	10
	Ведение мяча. Техника безопасности на занятиях.
	1
	
	

	11 
	Ловля и передача мяча на месте.  Правила игры.
	1
	
	

	12
	Ловля и передача мяча в движении в парах и тройках.
	1
	
	

	13
	Ловля высоко летящих мячей в прыжке и после отскока от щита
	1
	
	

	14
	Ведение мяча с сопротивлением защитника.
	1
	
	

	15 
	Броски мяча по кольцу после ведения.
	1
	
	

	16
	Броски мяча по кольцу после ловли в движении.
	1
	
	

	17
	Бросок мяча двумя руками от головы в прыжке.
	1
	
	

	18
	Штрафной бросок.
	1
	
	

	19 
	Тактические действия в защите (выбивание, вырывание мяча, перехват мяча). 

Учебно-тренировочная игра.   
	1
	
	

	20
	Тактические действия в защите (индивидуальная) Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	21
	Тактические действия в защите (зонная). Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	22 
	Нападение быстрым прорывом. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	23
	Позиционное нападение. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	24
	Двухсторонняя игра. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	1
	
	

	25
	Двухсторонняя игра. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	1
	
	

	26
	Двухсторонняя игра. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. 
	1
	
	

	27 
	Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	1
	
	


10 класс

II четверть – 21 час.
	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Баскетбол – 5 часов.

	28
	Бросок мяча одной и двумя руками сверху в прыжке.
	1
	
	

	29
	Тактические действия в защите.
	1
	
	

	30
	Тактические действия в нападении.
	1
	
	

	31
	Двухсторонняя игра.
	1
	
	

	32
	Двухсторонняя игра.
	1
	
	

	Гимнастика – 7 часов.

	33
	Строевые упражнения. Перестроения. Правила безопасности на занятиях.
	1
	
	

	34
	Опорный прыжок.  Оказание первой помощи при травмах.
	1
	
	

	35
	Лазание по канату. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	36
	Акробатическая комбинация. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.  
	1
	
	

	37
	Акробатическая комбинация.
	1
	
	

	38
	Гимнастические комбинации на снарядах. Страховка и самостраховка.
	1
	
	

	39
	Гимнастические комбинации на снарядах.
	
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 1 час.

	40
	Гимнастическая полоса препятствий. 
	1
	
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность – 8 часов.

	41
	Комплекс упражнений с гимнастическими лентами (девушки).
Атлетическая гимнастика (юноши).
	1
	
	

	42
	Комплекс упражнений с гимнастическими лентами (девушки).

Атлетическая гимнастика (юноши).
	1
	
	

	43
	Комплекс ритмической гимнастики (девушки)

Комплекс упражнений на тренажерах (юноши)
	1
	
	

	44
	Комплекс ритмической гимнастики (девушки)

Комплекс упражнений на тренажерах (юноши)
	1
	
	

	45
	Аэробика.  Сеансы аутотренинга.
	1
	
	

	46
	Аэробика. Сеансы релаксации и самомассажа. 
	1
	
	

	47
	Гимнастика при умственной и физической деятельности.  Банные процедуры.
	1
	
	

	48
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.
	1
	
	


10 класс

III четверть – 30 часов.
	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Физкультурно-оздоровительная деятельность – 3 часа.

	49
	Атлетическая гимнастика. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни.
	1
	
	

	50
	Оздоровительные ходьба и бег. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в сохранении творческой активности и долголетия
	1
	
	

	51
	Оздоровительные ходьба и бег. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.
	1
	
	

	Лыжная подготовка – 7 часов.

	52
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Способы передвижения на лыжах (попеременный двухшажный ход) 
	1
	
	

	53
	Способы передвижения на лыжах (одновременный одношажный ход)
	1
	
	

	54
	Способы передвижения на лыжах (попеременный четырехшажный ход)
	1
	
	

	55
	Способы передвижения на лыжах (коньковый ход),
	1
	
	

	56
	Переход с хода на ход. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
	1
	
	

	57
	Техника выполнения спусков, подъемов,  поворотов, торможение.
	1
	
	

	58
	Прохождение дистанции до 5 км. (девушки), до 8 км. (юноши)
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 1 час.

	59
	Полоса препятствий. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в поддержании репродуктивной функции.
	1
	
	

	Плавание – 5 часов.

	60
	Техника безопасности на занятиях плаванием Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, браса.
	1
	
	

	61
	Упражнения по совершенствованию техники движения рук, ног, туловища.  
	1
	
	

	62
	Координационные упражнения на суше.
	1
	
	

	63
	Развитие выносливости.
	1
	
	

	64
	Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	Волейбол – 10 часов.

	65
	Передвижения, остановки, повороты и стойки игрока. Техника безопасности на занятиях волейболом.
	1
	
	

	66
	Техника приема и передач мяча.
	1
	
	

	67
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке через сетку
	1
	
	

	68
	Нижняя и верхняя прямая подача мяча
	1
	
	

	69
	Передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	70
	Прием мяча, отскочившего от сетки.  Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	71
	Нападающий удар. Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	72
	Правила игры.  Игра по правилам.
	1
	
	

	73
	Игра по правилам.
	1
	
	

	74
	Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 4 часа.

	75
	Стойки, передвижения в стойке. Игра  «Выталкивание из круга», 
	1
	
	

	76
	Захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Игра «перетягивание в парах». 
	1
	
	

	77
	Силовые упражнения и упражнения в парах. Игра  «Борьба всадников»
	1
	
	

	78
	Приемы страховки и самостраховки.  Учебная схватка.
	1
	
	


10 класс

IV четверть - 27 часов
	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Волейбол – 8 часов.

	79
	Техника приема и передач мяча.
	1
	
	

	80
	Нижняя и верхняя прямая подача мяча
	1
	
	

	81
	Прием мяча отскочившего от сетки.  Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. 
	1
	
	

	83
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении.
	1
	
	

	84
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	85
	Игра по правилам.
	1
	
	

	86
	Игра по правилам.
	1
	
	

	Легкая атлетика – 8 часов.

	87
	Челночный бег 3х10м
	1
	
	

	88
	Челночный бег 10х10м
	1
	
	

	89
	Прыжки в высоту с разбега.  Бег на средние дистанции
	1
	
	

	90
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	

	91
	Метание гранаты 500, 700 гр. Бег на 2000м (дев), 3000м (юн).
	1
	
	

	92
	Эстафетный бег
	1
	
	

	93
	Бег 30 метров
	1
	
	

	94
	Бег 100 метров
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 2 часа.

	95
	Преодоление полосы препятствий.
	1
	
	

	96
	Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	1
	
	

	Футбол – 9 часов.

	97
	Передвижения, остановки, повороты и стойки игрока. Техника безопасности на занятиях по футболу.
	1
	
	

	98


	Ведение мяча, передачи мяча.  Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	99
	Удары по мячу ногой, головой. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	100
	Остановка мяча ногой, грудью. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	101
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении
	1
	
	

	102
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите
	1
	
	

	103104 105
	Двусторонняя игра.  
	3
	
	


Календарно-тематический план – 11 класс

I четверть  -  27 часов

	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Легкая атлетика – 8 часов.

	1
	Высокий и низкий старт.  Техника безопасности на занятиях.
	1
	
	

	2
	Низкий старт, стартовый разбег, финиширование. Правила проведения соревнований.
	1
	
	

	3
	Эстафетный бег.  Челночный бег 3х10 м.
	1
	
	

	4
	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
	1
	
	

	5
	Прыжки в длину разбега. Челночный бег 10х10м.
	1
	
	

	6
	Прыжки в длину с разбега. Бег 60 м.
	1
	
	

	7
	Бег 100 м. 
	1
	
	

	8
	Метание гранаты 500, 700 гр. Бег на 2000м (дев), 3000м (юн).
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 1 час.

	9
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	1
	
	

	Футбол – 5 часов.

	10
	Передвижения, остановки, повороты и стойки игрока. Техника безопасности на занятиях по футболу.
	1
	
	

	11
	Ведение мяча, передачи мяча.  Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	12
	Удары по мячу ногой, головой. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	13
	Остановка мяча ногой, грудью. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	14
	Двусторонняя игра.
	1
	
	

	Баскетбол 13 – часов.

	15
	Ведение мяча с сопротивлением защитника. Техника безопасности на занятиях.
	1
	
	

	16
	Ловля и передача мяча на месте,   в движении в парах и тройках.
	1
	
	

	17
	Ловля высоко летящих мячей в прыжке и после отскока от щита
	1
	
	

	18
	Броски мяча по кольцу после ведения,  после ловли в движении.
	1
	
	

	19
	Бросок мяча двумя руками от головы в прыжке.  Штрафной бросок. Правила игры. 
	1
	
	

	20
	Тактические действия в защите (выбивание, вырывание мяча, перехват мяча). 

Учебно-тренировочная игра.   
	1
	
	

	21
	Тактические действия в защите (индивидуальная) Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	22
	Тактические действия в защите  (зонная). Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	23
	Нападение быстрым прорывом. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	24
	Позиционное нападение. Учебно-тренировочная игра. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	1
	
	

	25
	Двухсторонняя игра. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	1
	
	

	26
	Двухсторонняя игра. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	1
	
	

	27
	Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	1
	
	



11 класс

II четверть – 21 час.

	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Баскетбол – 5 часов.

	28
	Бросок мяча одной и двумя руками сверху в прыжке.
	1
	
	

	29
	Тактические действия в защите.
	1
	
	

	30
	Тактические действия в нападении.
	1
	
	

	31
	Двухсторонняя игра.
	1
	
	

	32
	Двухсторонняя игра.
	1
	
	

	Гимнастика – 7 часов.

	33
	Строевые упражнения. Перестроения. Правила безопасности на занятиях.
	1
	
	

	34
	Опорный прыжок.  Оказание первой помощи при травмах.
	1
	
	

	35
	Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	36
	Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	37
	Акробатическая комбинация. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.  
	1
	
	

	38
	Акробатическая комбинация.
	1
	
	

	39
	Гимнастические комбинации на снарядах. Страховка и самостраховка.
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 1 час.

	40
	Гимнастическая полоса препятствий. 
	1
	
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность – 8 часов.

	41
	Комплекс упражнений с гимнастическими лентами (девушки).

Атлетическая гимнастика (юноши).
	1
	
	

	42
	Комплекс упражнений с гимнастическими лентами (девушки).

Атлетическая гимнастика (юноши).
	1
	
	

	43
	Комплекс ритмической гимнастики (девушки)

Комплекс упражнений на тренажерах (юноши)
	1
	
	

	44
	Комплекс ритмической гимнастики (девушки)

Комплекс упражнений на тренажерах (юноши)
	1
	
	

	45
	Аэробика.  Сеансы аутотренинга.
	1
	
	

	46
	Аэробика. Сеансы релаксации и самомассажа. 
	1
	
	

	47
	Гимнастика при умственной и физической деятельности.  Банные процедуры.
	1
	
	

	48
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.
	1
	
	


11 класс

III четверть – 30 часов.

	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Физкультурно-оздоровительная деятельность – 3 часа.

	49
	Атлетическая гимнастика. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни.
	1
	
	

	50
	Оздоровительные ходьба и бег. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в сохранении творческой активности и долголетия
	1
	
	

	51
	Оздоровительные ходьба и бег. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.
	1
	
	

	Лыжная подготовка – 7 часов.

	52
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Способы передвижения на лыжах (попеременный двухшажный ход) 
	1
	
	

	53
	Способы передвижения на лыжах (одновременный одношажный ход)
	1
	
	

	54
	Способы передвижения на лыжах (попеременный четырехшажный ход)
	1
	
	

	55
	Способы передвижения на лыжах (коньковый ход),
	1
	
	

	56
	Переход с хода на ход. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
	1
	
	

	57
	Техника выполнения спусков, подъемов,  поворотов, торможение.
	1
	
	

	58
	Прохождение дистанции до 5 км. (девушки), до 8 км. (юноши)
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 1 час.

	59
	Полоса препятствий. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в поддержании репродуктивной функции.
	1
	
	

	Плавание – 5 часов.

	60
	Техника безопасности на занятиях плаванием Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, браса.
	1
	
	

	61
	Упражнения по совершенствованию техники движения рук, ног, туловища.  
	1
	
	

	62
	Координационные упражнения на суше.
	1
	
	

	63
	Развитие выносливости.
	1
	
	

	64
	Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	Волейбол – 10 часов.

	65
	Передвижения, остановки, повороты и стойки игрока. Техника безопасности на занятиях волейболом.
	1
	
	

	66
	Техника приема и передач мяча.
	1
	
	

	67
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке через сетку
	1
	
	

	68
	Нижняя и верхняя прямая подача мяча
	1
	
	

	69
	Передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	70
	Прием мяча, отскочившего от сетки.  Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	71
	Нападающий удар. Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	72
	Правила игры.  Игра по правилам.
	1
	
	

	73
	Игра по правилам.
	1
	
	

	74
	Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 4 часа.

	75
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.  Игра  «Выталкивание из круга», 
	1
	
	

	76
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Игра «перетягивание в парах». 
	1
	
	

	77
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. «Борьба всадников»
	1
	
	

	78
	Приемы защиты и самообороны из атлетических.
	1
	
	



11 класс

IV четверть - 24 часов

	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата 

	
	
	
	По плану
	По факту

	Волейбол – 8 часов.

	79
	Техника приема и передач мяча.
	1
	
	

	80
	Нижняя и верхняя прямая подача мяча
	1
	
	

	81
	Прием мяча, отскочившего от сетки.  Учебно-тренировочная игра.     
	1
	
	

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. 
	1
	
	

	83
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении.
	1
	
	

	84
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	85
	Игра по правилам.
	1
	
	

	86
	Игра по правилам.
	1
	
	

	Легкая атлетика – 8 часов.

	87
	Челночный бег 3х10м
	1
	
	

	88
	Челночный бег 10х10м
	1
	
	

	89
	Прыжки в высоту с разбега.
	1
	
	

	90
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	

	91
	Метание гранаты
	1
	
	

	92
	Эстафетный бег
	1
	
	

	93
	Бег 30 метров
	1
	
	

	94
	Бег на результат 100 метров
	1
	
	

	Прикладная физическая подготовка – 2 часа.

	95
	Преодоление полосы препятствий.
	1
	
	

	96
	Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	1
	
	

	Футбол – 9 часов.

	97
	Ведение мяча.  Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	98


	Удары по мячу и остановка мяча.  Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	99
	Тактические действия в нападении. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	100
	Тактические действия в защите. Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	101
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	
	

	102
	Учебно-тренировочная игра.
	1
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