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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Цели, решаемые при реализации рабочей программы.  

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего образованиянаправлено на достижение следующихцелей:
· 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 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.

Нормативно-правовые документы, на основании которых разработана рабочая программа:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта общего образования (Приказ Минобразования Российской Федерации от 5 марта 2004г. №1089);

3. Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации, (приказ Минобразования РФ № 1312 от 09.03.2004 г.);
4. Приказ Минспорта России от 08.07.2014г. №575 «Об утверждении Государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; 
5. Учебный план МБОУ СОШ с. Кореневщино на  2016/2017 учебный год.

6. Календарный учебный график МБОУ СОШ с. Кореневщино на  2016/2017 учебный год.
7. Положение о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ, учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) МБОУ СОШ с. Кореневщино.
Информация о количестве учебных часов, на которые рассчитана рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» в 10- 11 классах. 

Учебный план МБОУ СОШ с. Кореневщино отводит 207 часов для изучения физической культуры на базовом уровне среднего общего образования.

Содержание рабочей программы

10класс:
Лёгкая атлетика
	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.

Лёгкая атлетика. Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.Индивидуальная подготовка  и требованиябезопасности.Низкий старт, стартовый разгон, финиширование.

Совершенствование техники в беге на средние дистанции.Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.Совершенствование техники в прыжках в длину с разбега.Отталкивание, челночный бег.Дозирование нагрузки при занятии прыжковыми упражнениями.

Совершенствование техники в прыжках в высоту с разбега.Метание мяча, гранаты. Метание на дальность и в цель.Совершенствование техники в беге на длинные дистанции
Оздоровительные системы физического воспитания.Шестиминутный бег. Подготовка к соревновательной деятельности:  в беге на короткие, средние и длинные дистанции. Выполнение упражнений на выносливость.Кроссовая подготовка. Дистанция 2000 м. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).


Кроссовая подготовка

	Кроссовая подготовка. Правила соревнований по бегу. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: оздоровительные ходьба и бег. Кросс 1000 м.

Кросс, передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. Полосы препятствий. 

Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).


Спортивные игры:  волейбол

	Спортивные игры. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.  

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в волейболе.  Стойки и передвижения игроков. Правила игры в волейбол. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Особенности соревновательной деятельности в волейболе. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча.
Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Развитие координационных способностей. Прямой нападающий удар из 3-й и 4-й зоны. Учебная игра: правила расстановки и переходов. Судейство. Развитие координационных способностей.


 Гимнастика, акробатика
Гимнастика. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях. Совершенствование техники упражнений в акробатических комбинациях. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Развитие координации.

ОРУ с обручами. Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Развитие скоростно-силовых качеств. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности.

Стоика на голове и руках. Выполнение комбинаций упражнений. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных  гимнастических комбинациях на спортивных снарядах. Развитие силы, подтягивание. Лазание по канату. Опорный прыжок.

Подготовка к соревновательной деятельности. Выполнение комбинаций упражнений. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечныегруппы. Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.

Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег
	


Лыжная подготовка
	Лыжная подготовка. Совершенствование техники в передвижениях на лыжах. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Попеременный двушажный ход. Дистанция 2 км.
Подготовка к соревновательной деятельности  в передвижениях   на лыжах.

Правила соревнований по лыжам.Эстафеты.Одновременный одношажный ход.  Бег на лыжах по пересеченной местности.Торможение «плугом», «полуплугом». Торможение и повороты. 
Повторение техники подъемов «ёлочкой». Коньковый ход 2 км.Прохождение дистанции 3 км классическим стилем.Преодоление препятствий на лыжах.  Катание с горы. Торможение и поворот упором.Обучение технике конькового хода на отрезках до 100 м.Коньковый ход на дистанции до 2 км.Дистанция до 3 км свободным и классическим стилями.

	 Сдача нормативов ГТО.




Спортивные игры:  баскетбол 
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в баскетболе. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование перемещений и остановок игрока.Учебная игра.Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв. Развитие скоростно-силовых качеств.Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Особенности соревновательной деятельности в баскетболе. Нападение против зонной защиты. Судейство, жесты судьи. 


Спортивные игры: футбол, мини- футбол (юноши)
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  футболе, мини-футболе. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Финты.Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. Правила футбола. Жесты судьи, судейство. Учебная игра.Нападение.Защита. Тактика футбола. 


Аэробика, ритмическая гимнастика (девушки)

	Аэробика. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.Индивидуальноподобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.
Ритмическая гимнастика. ОРУ со скакалкой.Совершенствование комбинаций.ОРУ с булавами.ОРУ с гантелями.Комплексы упражнений на растяжение и напряжениемышц.Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.


Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта  

	Совершенствование технической  и тактической подготовки в национальных видах спорта.


Народная игра « Лапта»

	Техника и тактика народной игры «Лапта».Подача мяча, удары по мячу, перебежки,  передача мяча в городе.Учебная игра.Русская лапта по правилам. Спортивная лапта- игра- соревнования. Судейство по спортивной лапте


Прикладная физическаяподготовка
Прикладная физическаяподготовка. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Страховка. 
Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. Туризм.
	

	Стили плавания. Дыхательная гимнастика. Упражнения пловцов на суше с задержкой дыхания. Правила соревнований по плаванию. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: аутотренинг, релаксация и самомассаж, банные процедуры.


 «Сухое» плавание  

11класс:

Лёгкая атлетика

	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.

Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.Индивидуальная подготовка  и требованиябезопасности.Низкий старт, стартовый разгон, финиширование.Совершенствование техники в беге на средние дистанции.Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.Совершенствование техники в прыжках в длину с разбега.Отталкивание, челночный бег.Дозирование нагрузки при занятии прыжковыми упражнениями.

Совершенствование техники в прыжках в высоту с разбега.Метание мяча, гранаты.

Метание на дальность и в цель.Совершенствование техники в беге на длинные дистанции. 

Оздоровительные системы физического воспитания. Шестиминутный бег. 

Подготовка к соревновательной деятельности:  в беге на короткие, средние и длинные дистанции. Выполнение упражнений на выносливость. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Кроссовая подготовка.   Дистанция 2000 м.

Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).


Кроссовая подготовка

	Правила соревнований по бегу. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: оздоровительные ходьба и бег. Кросс 1000 м. Кросс, передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. Полосы препятствий. 

Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).


Спортивные игры:  волейбол

Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в волейболе.  Стойки и передвижения игроков.Правила игры в волейбол.Верхняя прямая подача и нижний прием мяча.Особенности соревновательной деятельности в волейболе.  Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча.Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей.Прямой нападающий удар из 3-й и 4-й зоны.Учебная игра: правила расстановки и переходов. Судейство. 
Гимнастика, акробатика

Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях. Совершенствование техники упражнений в акробатических комбинациях. 

Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Развитие координации.

ОРУ с обручами. Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Развитие скоростно-силовых качеств. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности.

Стоика на голове и руках. Стой​ка на руках. Выполнение комбинаций упражнений.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных  гимнастических комбинациях на спортивных снарядах. Развитие силы, подтягивание. Лазание по канату.Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных  гимнастических комбинациях на спортивных снарядах. Развитие силы, подтягивание. Лазание по канату.
Опорный прыжок. Подготовка к соревновательной деятельности. Выполнение комбинаций упражнений. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечныегруппы. Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.
Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.


Лыжная подготовка

	Лыжная подготовка. Совершенствование техники в передвижениях на лыжах.

Индивидуальная подготовка и требования безопасности.Попеременный двушажный ход. Дистанция 2 км.Подготовка к соревновательной деятельности  в передвижениях   на лыжах.  

Правила соревнований по лыжам.Эстафеты.Одновременный одношажный ход. 

 Бег на лыжах по пересеченной местности.Торможение «плугом», «полуплугом».  

Торможение и повороты. Повторение техники подъемов «ёлочкой». Коньковый ход 2 км.

Прохождение дистанции 3 км классическим стилем.Преодоление препятствий на лыжах.

 Катание с горы. Торможение и поворот упором.Обучение технике конькового хода на отрезках до 100 м.Коньковый ход на дистанции до 2 км.Дистанция до 3 км свободным и классическим стилями.

Сдача нормативов ГТО.


Спортивные игры:  баскетбол  

	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий  в баскетболе. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв.  

 Развитие скоростно-силовых качеств. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Особенности соревновательной деятельности в баскетболе. 
Нападение против зонной защиты. Судейство, жесты судьи. 
Совершенствование перемещений и остановок игрока. Учебная игра.


Спортивные игры: мини- футбол (юноши)
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  футболе, мини-футболе. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Финты. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. Правила футбола. Жесты судьи, судейство. Учебная игра. Нападение. Защита. Тактика футбола. 




Аэробика, ритмическая гимнастика (девушки)

	Аэробика. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Индивидуальноподобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.
Ритмическая гимнастика. 

Юноши.Правила футбола. Жесты судьи, судейство. Учебная игра.

Девушки.ОРУ со скакалкой.
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственнойточностью.
Совершенствование комбинаций. ОРУ с булавами. ОРУ с гантелями.
Комплексы упражнений на растяжение и напряжениемышц.
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.


Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта  
Совершенствование технической  и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Прикладная физическаяподготовка

	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. Туризм. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Установка палатки,  правила разведение костра. Укладка рюкзака.


«Сухое» плавание  

	Стили плавания. Дыхательная гимнастика. Упражнения пловцов на суше с задержкой дыхания. 

	Правила соревнований по плаванию.Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: аутотренинг, релаксация и самомассаж, банные процедуры.


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;

· выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)".
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.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 класс
	№ урока п/п
	Тема урока
	Дата

	
	
	План.
	Факт.

	Лёгкая атлетика (16 ч)

	1
	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. Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.
	
	

	2
	Индивидуальная подготовка  и требованиябезопасности.
	
	

	3
	Низкий старт, стартовый разгон, финиширование.
	
	

	4
	Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
	
	

	5
	Специальные беговые упражнения.
	
	

	6
	Эстафетный бег.
	
	

	7
	Совершенствование техники в прыжках в длину с разбега.
	
	

	8
	Отталкивание, челночный бег.
	
	

	9
	Дозирование нагрузки при занятии прыжковыми упражнениями.
	
	

	10
	Совершенствование техники в прыжках в высоту с разбега.
	
	

	11
	Метание мяча, гранаты.
	
	

	12
	Метание на дальность и в цель.
	
	

	13-14
	Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
	
	

	15-16
	Совершенствование техники в беге на длинные дистанции.
	
	

	Кроссовая подготовка (5 ч)

	17
	Кроссовая подготовка.Правила соревнований по бегу.
	
	

	18
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	
	

	19
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: оздоровительные ходьба и бег.

Кросс 1000 м.
	
	

	20
	Кросс, передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	
	

	21
	Полосы препятствий. Кросс 1000 м.
	
	

	22
	Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	
	

	Спортивные игры:  волейбол (8 ч)

	23


	Спортивные игры.  Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в волейболе. Стойки и передвижения игроков.
	
	

	24


	Правила игры в волейбол.  Верхняя прямая подача и нижний прием мяча.
	
	

	25
	Особенности соревновательной деятельности в волейболе.  Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
	
	

	26
	Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча.
	
	

	27
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.  Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	28
	Прямой нападающий удар из 3-й и 4-й зоны.
	
	

	29
	Совершенствование командно-тактических действий в волейболе. Учебная игра.
	
	

	30
	Учебная игра: правила расстановки и переходов. Судейство. Развитие координационных способностей.
	
	

	Гимнастика, акробатика. (18 ч)

	31


	Гимнастика. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях
	
	

	32


	Совершенствование техники упражнений в акробатических комбинациях. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	
	

	33
	Развитие координации.
	
	

	34
	ОРУ с обручами.
	
	

	35
	Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	
	

	36
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	37
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности.
	
	

	38
	Стоика на голове и руках. Стой​ка на руках.
	
	

	39
	Выполнение комбинаций упражнений.
	
	

	40
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных  гимнастических комбинациях на спортивных снарядах.
	
	

	41
	Развитие силы, подтягивание.
	
	

	42
	Лазание по канату.
	
	

	43
	Опорный прыжок.
	
	

	44
	Подготовка к соревновательной деятельности.
	
	

	45
	Выполнение комбинаций упражнений.Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью
	
	

	46
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечныегруппы.
	
	

	47
	Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.
	
	

	48
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
	
	

	Лыжная подготовка (15 ч)

	49
	Лыжная подготовка. Совершенствование техники в передвижениях на лыжах. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	
	

	50-51


	Попеременный двушажный ход (повторение). 

Дистанция 2 км.
	
	

	52


	Подготовка к соревновательной деятельности  в передвижениях   на лыжах.  Правила соревнований по лыжам.
	
	

	53
	Подготовка к соревновательной деятельности  в передвижениях   на лыжах. Эстафеты.
	
	

	54
	Одновременный одношажный ход (повторение). 

 Бег на лыжах по пересеченной местности.
	
	

	55
	Торможение «плугом», «полуплугом».  Эстафеты.
	
	

	56
	Торможение и повороты (повторение). Эстафеты.
	
	

	57
	Повторение техники подъемов «ёлочкой». 

Коньковый ход 2 км.
	
	

	58
	Прохождение дистанции 3 км классическим стилем.
	
	

	59
	Преодоление препятствий на лыжах. Катание с горы. Торможение и поворот упором.
	
	

	60
	Обучение технике конькового хода на отрезках до 100 м.
	
	

	61
	Коньковый ход на дистанции до 2 км.
	
	

	62
	Дистанция до 3 км свободным и классическим стилями.
	
	

	63
	 Сдача нормативов ГТО.
	
	

	Спортивные игры:  баскетбол (10 ч)

	64
	Спортивные игры.   Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в баскетболе.Индивидуальная подготовка и требования безопасности. 
	
	

	65
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Учебная игра.
	
	

	66
	Ведение мяча с сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	67
	Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Учебная игра.
	
	

	68
	Бросок в прыжке со средней дистанции. Учебная игра.
	
	

	69
	Быстрый прорыв.   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	

	70
	Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	71
	Совершенствование командно-тактических действий в баскетболе. Особенности соревновательной деятельности в баскетболе. 

Учебная игра.
	
	

	72
	Нападение против зонной защиты. Судейство, жесты судьи. 
Учебная игра.
	
	

	73
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Учебная игра.
	
	

	Спортивные игры: футбол, мини- футбол(юноши)- (10ч)

Аэробика, ритмическая гимнастика (девушки) – (10 ч)

	74
	Ю.Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  футболе, мини-футболе. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
Д.Аэробика. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	
	

	75
	Ю.Финты.

Д.Индивидуальноподобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.
	
	

	76
	Ю.Совершенствование командно-тактических действий в ( футболе, мини-футболе). Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
Д.Ритмическая гимнастика.
	
	

	77
	Ю.Правила футбола. Жесты судьи, судейство. Учебная игра.

Д.ОРУ со скакалкой.
	
	

	78
	Ю.Нападение. Учебная игра.

Д.Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственнойточностью.
	
	

	79
	Ю.Защита. Учебная игра.

Д.Совершенствование комбинаций.
	
	

	80
	Ю.Тактика футбола. Учебная игра.

Д.ОРУ с булавами.
	
	

	81
	Ю.Финты. Учебная игра.

Д.ОРУ с гантелями.
	
	

	82
	Ю.Совершенствование командно-тактических действий в ( футболе, мини-футболе.

Д.Комплексы упражнений на растяжение и напряжениемышц.
	
	

	83
	Ю.Совершенствование командно-тактических действий в ( футболе, мини-футболе. Учебная игра.

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

	Лёгкая атлетика (10 ч)

	84
	Лёгкая атлетика. Совершенствование техники в беге на короткие дистанции. Оздоровительные системы физического воспитания.
	
	

	85
	Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
	
	

	86
	Совершенствование техники в беге на длинные дистанции.
	
	

	87
	Совершенствование техники в прыжках в длину с разбега.
	
	

	88
	Совершенствование техники в прыжках в высоту с разбега.
	
	

	89
	Шестиминутный бег. Подготовка к соревновательной деятельности:  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	
	

	90
	Метание гранаты. Выполнение упражнений на выносливость.
	
	

	91
	Кроссовая подготовка. Дистанция 2000 м.
	
	

	92
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Кроссовая подготовка.   
	
	

	93
	Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	
	

	Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта  (2 ч)

	94
	Совершенствование технической  и тактической подготовки в национальных видах спорта.
	
	

	95
	Совершенствование технической  и тактической подготовки в национальных видах спорта.
	
	

	Народная игра « Лапта» (2 ч)

	96
	Техника и тактика народной игры «Лапта».
Подача мяча, удары по мячу, перебежки,  передача мяча в городе.
	
	

	97
	Учебная игра.

Русская лапта по правилам. Спортивная лапта- игра- соревнования. Судейство по спортивной лапте
	
	

	Прикладная физическаяподготовка (6 ч)

	98
	Прикладная физическаяподготовка.  Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.Индивидуальная подготовка и требования безопасности. 
	
	

	99
	Страховка. 
	
	

	100
	Полосы препятствий. 
	
	

	101-102
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. 
	
	

	103
	Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. Туризм.
	
	

	«Сухое» плавание  (2 ч)

	104
	Стили плавания.Дыхательная гимнастика.

 Упражнения пловцов на суше с задержкой дыхания.
	
	

	105
	Правила соревнований по плаванию.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: аутотренинг, релаксация и самомассаж, банные процедуры.
	
	


 КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

11 класс

	№ урока п/п
	Тема урока
	Дата

	
	
	План.
	Факт.

	Лёгкая атлетика (16 ч)

	1
	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.

Лёгкая атлетика. Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.
	
	

	2
	Индивидуальная подготовка  и требованиябезопасности.
	
	

	3
	Низкий старт, стартовый разгон, финиширование.
	
	

	4
	Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
	
	

	5
	Специальные беговые упражнения.
	
	

	6
	Эстафетный бег.
	
	

	7
	Совершенствование техники в прыжках в длину с разбега.
	
	

	8
	Отталкивание, челночный бег.
	
	

	9
	Дозирование нагрузки при занятии прыжковыми упражнениями.
	
	

	10
	Совершенствование техники в прыжках в высоту с разбега.
	
	

	11
	Метание мяча, гранаты.
	
	

	12
	Метание на дальность и в цель.
	
	

	13-14
	Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
	
	

	15-16
	Совершенствование техники в беге на длинные дистанции. 
	
	

	Кроссовая подготовка (5 ч)

	17
	Кроссовая подготовка. Правила соревнований по бегу.
	
	

	18
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	
	

	19
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: оздоровительные ходьба и бег.

Кросс 1000 м.
	
	

	20
	Кросс, передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	
	

	21
	Полосы препятствий. Кросс 1000 м.
	
	

	22
	Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	
	

	Спортивные игры:  волейбол (8 ч)

	23
	Спортивные игры.  Индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в волейболе.  Стойки и передвижения игроков.
	
	

	24
	Правила игры в волейбол.  Верхняя прямая подача и нижний прием мяча.
	
	

	25
	Особенности соревновательной деятельности в волейболе.  Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
	
	

	26
	Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча.
	
	

	27
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.  Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	28
	Прямой нападающий удар из 3-й и 4-й зоны.
	
	

	29
	Совершенствование командно-тактических действий в волейболе. Учебная игра.
	
	

	30
	Учебная игра: правила расстановки и переходов. Судейство. Развитие координационных способностей.
	
	

	Гимнастика, акробатика. (18 ч)

	31
	Гимнастика. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях
	
	

	32
	Совершенствование техники упражнений в акробатических комбинациях. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	
	

	33
	Развитие координации.
	
	

	34
	ОРУ с обручами.
	
	

	35
	Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	
	

	36
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	37
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности.
	
	

	38
	Стоика на голове и руках. Стой​ка на руках.
	
	

	39
	Выполнение комбинаций упражнений.
	
	

	40
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных  гимнастических комбинациях на спортивных снарядах.
	
	

	41
	Развитие силы, подтягивание. 
	
	

	42
	Лазание по канату.
	
	

	43
	Опорный прыжок.
	
	

	44
	Подготовка к соревновательной деятельности.
	
	

	45
	Выполнение комбинаций упражнений. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью
	
	

	46
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечныегруппы.
	
	

	47
	Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.
	
	

	48
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
	
	

	Лыжная подготовка (15 ч)

	49
	Лыжная подготовка. Совершенствование техники в передвижениях на лыжах. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	
	

	50-51
	Попеременный двушажный ход (повторение). 

Дистанция 2 км.
	
	

	52
	Подготовка к соревновательной деятельности  в передвижениях   на лыжах.  Правила соревнований по лыжам.
	
	

	53
	Подготовка к соревновательной деятельности  в передвижениях   на лыжах. Эстафеты.
	
	

	54
	Одновременный одношажный ход (повторение). 

 Бег на лыжах по пересеченной местности.
	
	

	55
	Торможение «плугом», «полуплугом».  Эстафеты.
	
	

	56
	Торможение и повороты (повторение). Эстафеты.
	
	

	57
	Повторение техники подъемов «ёлочкой». 

Коньковый ход 2 км.
	
	

	58
	Прохождение дистанции 3 км классическим стилем.
	
	

	59
	Преодоление препятствий на лыжах. Катание с горы. Торможение и поворот упором.
	
	

	60
	Обучение технике конькового хода на отрезках до 100 м.
	
	

	61
	Коньковый ход на дистанции до 2 км.
	
	

	62
	Дистанция до 3 км свободным и классическим стилями.
	
	

	63
	Тестирование. Сдача нормативов ГТО.
	
	

	Спортивные игры:  баскетбол  (10 ч)

	64
	Спортивные игры.   Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий  в баскетболе. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. 
	
	

	65
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.  Учебная игра.
	
	

	66
	Ведение мяча с сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	67
	Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Учебная игра.
	
	

	68
	Бросок в прыжке со средней дистанции. Учебная игра.
	
	

	69
	Быстрый прорыв.   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	

	70
	Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	71
	Совершенствование командно-тактических действий в баскетболе. Особенности соревновательной деятельности в баскетболе. 

Учебная игра.
	
	

	72
	Нападение против зонной защиты. Судейство, жесты судьи. 

Учебная игра.
	
	

	73
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Учебная игра.
	
	

	Спортивные игры: мини- футбол (юноши) - (10 ч)

Аэробика, ритмическая гимнастика (девушки) – (10 ч)

	74
	Ю.Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  футболе, мини-футболе. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Д.Аэробика. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	
	

	75
	Ю.Финты.

Д.Индивидуальноподобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.
	
	

	76
	Ю.Совершенствование командно-тактических действий в (футболе, мини-футболе). Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.

Д.Ритмическая гимнастика.
	
	

	77
	Ю.Правила футбола. Жесты судьи, судейство. Учебная игра.

Д.ОРУ со скакалкой.
	
	

	78
	Ю.Нападение. Учебная игра.

Д.Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственнойточностью.
	
	

	79
	Ю.Защита. Учебная игра.

Д.Совершенствование комбинаций.
	
	

	80
	Ю.Тактика футбола. Учебная игра.

Д.ОРУ с булавами.
	
	

	81
	Ю.Финты. Учебная игра.

Д.ОРУ с гантелями.
	
	

	82
	Ю.Совершенствование командно-тактических действий в футболе, мини-футболе.

Д.Комплексы упражнений на растяжение и напряжениемышц.
	
	

	83
	Ю.Совершенствование командно-тактических действий в футболе, мини-футболе. Учебная игра.

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

	Лёгкая атлетика (10 ч)

	84
	Лёгкая атлетика. Совершенствование техники в беге на короткие дистанции. Оздоровительные системы физического воспитания.
	
	

	85
	Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
	
	

	86
	Совершенствование техники в беге на длинные дистанции.
	
	

	87
	Совершенствование техники в прыжках в длину с разбега.
	
	

	88
	Совершенствование техники в прыжках в высоту с разбега.
	
	

	89
	Шестиминутный бег. Подготовка к соревновательной деятельности:  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	
	

	90
	Метание гранаты. Выполнение упражнений на выносливость.
	
	

	91
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Кроссовая подготовка.   Дистанция 2000 м.
	
	

	92
	Подготовка к выполнению видов испытаний  и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	
	

	Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта  (2 ч)

	93
	Совершенствование технической  и тактической подготовки в национальных видах спорта.
	
	

	94
	Совершенствование технической  и тактической подготовки в национальных видах спорта.
	
	

	Прикладная физическаяподготовка (6 ч)

	95
	Прикладная физическаяподготовка.  Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. 
	
	

	96
	Страховка. 
	
	

	97
	Полосыпрепятствий. 
	
	

	98

	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. 
	
	

	99
	Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. 
	
	

	100
	Туризм. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Установка палатки,  правила разведение костра. Укладка рюкзака.
	
	

	«Сухое» плавание  (2 ч)

	101
	Стили плавания. Дыхательная гимнастика.

 Упражнения пловцов на суше с задержкой дыхания. 
	
	

	102
	Правила соревнований по плаванию. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: аутотренинг, релаксация и самомассаж, банные процедуры.
	
	



