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Рабочая программа 

учебного предмета  
«Физическая культура»

(в соответствии с ФК ГОС) 
                                                                                              10-11 класс
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 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 ориентации;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

                                          Требования к уровню подготовки выпускников

В результате изучения физической культуры на базовом уровне

ученик должен
Знать и 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 приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

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

Обязательный минимум содержания основных образовательных программ

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.

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Осуществляется с учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий региона.

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 и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО);

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. Страховка. Полосы 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, боку с грузом в руке.

СОДЕРЖАНИЕ

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности

Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления).

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью.

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). 

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения).

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.

Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности).

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа.

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности

 История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта)

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью. Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрёстно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом кувырок назад, перекат в стойку на лопатках перекат вперед в упор присев. Опорные прыжки – юноши: прыжок, через гимнастического козла согнув ноги, девушки: прыжок ноги врозь. Лазание по канату – юноши: способом в три приема
Легкоатлетические упражнения.

Старты: высокий, с опорой на одну руку, низкий с последующим ускорением на 5-8 м.

Бег: спринтерский бег (мальчики- 100 м, девочки- 60 м); «эстафетный» бег на дистанцию 200 м; кроссовый бег на 3000 м; бег с преодолением препятствий;

Прыжки в длину: способом «согнув ноги» и «прогнувшись» с разбега; «тройной прыжок» с места и короткого разбега.

Прыжки в высоту: с разбега способом перешагивания.

Метание гранаты: на дальность и в цель с места и разбега.

Толкание набивного мяча,л/а ядра: от плеча одной рукой из положения стоя на месте, с разбега прыжком (вес мяча 1кг). 
Гимнастика

Кувырки: кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180º; кувырок назад через плечо из стойки  на лопатках  в полушпагат; кувырок назад в группировке; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь; длинные кувырки с разбега; зачетные комбинации.

Стойки: мальчики – стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове  и руках из упора присев;  девочки – стойка на голове из положения «мост», опускание в упор стоя на правом (левом) колене.

Опорные прыжки: мальчики – прыжок согнув ноги через гимнастический «козел»; девочки – прыжок ноги врозь через гимнастический «козел»; прыжок боком с поворотом на 90º. 
Упражнения лыжной подготовки.
 Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным безшажным; одновременным двухшажным,коньковым). 

Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»).

Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось).

Спортивные игры

Волейбол: - упражнения без мяча: стойка волейболиста, имитация нападающего удара по мячу;

- упражнения с мячом: подача нижняя прямая  через сетку с лицевой стороны; подача верхняя прямая в разные зоны площадки соперника; передача в парах на месте и после перемещения, из зоны в зону; прием мяча снизу одной и двумя  руками от груди; прямой нападающий удар;

- тактические действия: групповые – взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи;  взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; индивидуальные – выбор и способы отбивания мяча через сетку; передача сверху двумя руками, кулаком снизу и кулаком у верхнего края сетки; «одиночное блокирование»;

- спортивные игры: пионербол, волейбол по упрощенным правилам, волейбол по правилам;

Баскетбол: - упражнения без мяча: основная стойка; передвижение в основной стойке приставными шагами правым (левым) боком, переход с передвижения правым на передвижения левым боком, с изменением  скорости и направления движения; прыжок вверх толчком одной и приземление на другую ногу; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге;

- упражнения с мячом: ведение мяча на месте и в движении; ловля мяча двумя руками от груди; ловля и передача мяча одной рукой от плеча, с отскоком от пола при параллельном и встречном движении; ловля высоко летящего мяча; передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после ведения, двумя руками снизу; бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке; выполнение штрафного броска – двумя руками от груди, одной – от плеча;

- тактические действия: групповые – в защите (заслон), в нападении (быстрым прорывом); индивидуальные – выбивание и перехват мяча, вбрасывание мяча с лицевой линии, персональная защита;

- спортивные игры: мини-баскетбол, баскетбол по упрощенным правилам, баскетбол по правилам;

Развитие физических качеств.

 Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельность.

 Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).

· Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. Использовать данные упражнения для развития физических качеств подготовки к выполнению ВФСК ГТО
Распределение учебного времени прохождения программного материала

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	класс

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	68
	68

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14

	1.3
	Лёгкая атлетика
	20
	20

	1.4
	Лыжная подготовка
	14
	14

	1.5
	Спортивные игры
	18
	18

	1.6
	Плавание
	2
	2

	
	Итого
	68
	68


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

10 КЛАСС

	№

п/п
	Тема урока
	Кол-во

Часов
	Содержание 

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкая атлетика, техника бега на короткие дистанции: старт, стартовый разгон. 
	1
	

	2
	Челночный бег 3*10. Техника бега на короткие дистанции: финиширование, бег по дистанции. Жесты судей в легкой атлетике.  
	1
	

	3
	Бег на короткие дистанции 30м
	1
	

	4
	Техника бега на 100 метров. 
	1
	Техника бега на 100 метров с учетом результатов. ОРУ с элементами легкоатлетических упражнений.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	5
	Бег на длинные дистанции.1000м
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	6
	Прыжок  в длину с места. Метание гранаты на дальность с 5-6 шагов разбега
	1
	

	7,8
	Прыжок в длину с разбега
	2
	

	

	9
	Инструктаж по технике Безопасности на уроках спортивные игры (баскетбол). Повороты, передвижения.
	1
	совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивной игре (баскетбол)

	10
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	1
	

	11
	Ведение мяча с изменением направления. Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	1
	

	12
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	1
	

	13
	Вырывание, выбивание мяча (закрепление)
	1
	

	14
	Учебная игра в баскетбол 
	1
	


	15
	Подвижные игры на базе баскетбола
	1
	

	16
	Техника выполнения штрафного броска
	1
	

	17
	Учебная игра в баскетбол
	1
	

	18
	Учебная игра в баскетбол
	1
	

	19
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастика. Строевые упражнения
	1
	Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

	20
	Повторение строевых упражнений: передвижения в колонне. 
	1
	Повторение строевых упражнений: передвижения в колонне с изменением длины шага.

	21
	Длинный кувырок вперед. Кувырок вперед и назад в группировке. 
	1
	 Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью. Строевые упражнения. ОРУ самостоятельно.

	22
	Техника выполнения стойки на лопатках и соединение отдельных элементов в комплекс. Техника выполнения кувырков вперед и назад.
	1
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.



	23
	Отработка соединения отдельных элементов в комплекс. 
	1
	Строевые упражнения с игровыми заданиями.

	24
	Развитие силовых и координационных способностей: комплекс упражнений в равновесии. 
	1
	Оздоровительные системы физического воспитания. ДК сила, гибкость, ловкость.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	25
	Стойка на лопатках, мост.
	1
	Мост из положения стоя, с помощью.

	26
	. Ознакомление с комплексом акробатических упражнений
	1
	

	27
	Комплекс акробатических упражнений с учетом результатов. ОРУ самостоятельно.
	1
	 Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности:
гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью

	28
	Техника висов и упоров Строевые упражнения
	1
	

	29
	Лазание по канату в три приема, в два приема
	1
	

	30
	Освоение техники опорного прыжка: согнув ноги.. Лазание по канату без помощи ног.
	1
	

	31
	Опорный прыжок, согнув ноги с учетом результатов
	1
	

	32
	 Развитие физических качеств:  пресс – девушки, подтягивание – юноши. ГТО. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)» ОРУ самостоятельно.

	33
	Плавание: старты; повороты; ныряние ногами и головой, имитационные упражнения. ГТО
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

имитационные упражнения для изучения движений ногами, руками, головой при старте, поворотах и нырянии (упражнения на суше)

	34
	Плавание - специальные плавательные упражнения для изучения кроля на  спине, брасса. ГТО.

	1
	Имитационные  упражнения для изучения техники плавания кролем на спине и способом брасс (упражнения на суше), просмотр обучающих видеофильмов «Базовые понятия техники плавания способом  брасс», «Техника плавания кролем, в деталях» (видеоряд на сайте gto.ru)

	35
	Инструктаж по охране труда на уроках лыжной подготовки. 
Оздоровительные системы физического воспитания.
	1
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: банные процедуры;
Правила перехода и переноска лыж к месту занятий. Одежда и обувь для занятий.

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

	36
	Попеременный двухшажный ход. Повторение техники. Торможение.  
	1
	

	37
	Прохождение учебной дистанции с применением изученных попеременных и одновременных ходов: двухшажного, одношажного.
	1
	

	38
	Навыки одновременных ходов. Техника  одновременно-двухшажного хода. Повороты на месте.
	1
	

	39
	Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты на месте.
	1
	.

	40
	Совершенствование техники  одновременно одношажного хода. Торможение «упором».
	1
	

	41
	Сочетание одновременных ходов в прохождении учебных дистанций с учетом результатов.
	1
	

	42
	Закрепление техники одновременных ходов.
	1
	

	43
	Коньковый ход. Сочетание одновременных ходов.
	1
	

	44
	Применение конькового хода в прохождении дистанции
	1
	

	45
	Овладение технически сложными приемами. Техника торможения «плугом».
	1
	

	46
	Техническая необходимость применения изученных лыжных ходов.  Техника торможения «плугом».
	1
	

	47
	Передвижение  с чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов.
	1
	

	48
	Прохождение соревновательной дистанции. ГТО
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	49
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивные игры (волейбол). Физическая культура и основы ЗОЖ. Стойка игрока в волейболе.
	1
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа;


	50
	Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед
	1
	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.

совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивной игре (волейбол)

	51
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	1
	

	52
	Техника передачи мяча в парах ,в тройках
	1
	

	53
	Передачи мяча в учебной игре. Техника нападающего удара. 
	1
	

	54
	Овладение тактическими действиями в игре техника нападающего удара и блока.
	1
	

	55
	Техника верхней подачи мяча. Игра в волейбол
	1
	

	56
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических  действий в волейболе.
	1
	

	57
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Оздоровительные системы физического воспитания. Спринтерский бег.
	1
	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 мышечные группы.

	58
	 Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Тройной прыжок с места
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	59
	Техники прыжков в высоту.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	60
	Кросс до 20-25 мин.
	1
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	61
	Метание гранаты на дальность. ГТО. Толкание ядра
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	62
	Бег на короткие дистанции 100м. ГТО Техника  передачи эстафетной палочки в встречной  эстафете.
	1
	

	63
	Прыжки в длину с разбега. ГТО.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	64
	Техника бега на длинные дистанции. ГТО
	1
	

	65
	 Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. ГТО.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	66
	Подвижные игры с элементами легкоатлетических упражнений. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта;

индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	67
	 Полосы препятствий.
	1
	Оздоровительные ходьба и бег.



	68
	Совершенствование технической и тактической подготовки в игре «Русская лапта».
	1
	Совершенствование технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

11 КЛАСС

	№

п/п
	Тема урока
	Количество часов
	Содержание 

	1
	Инструктаж по охране труда. Техника бега на короткие дистанции. 
	1
	

	2
	Финиширование, бег по дистанции.  бег 60 метров
	1
	Жесты судей в легкой атлетике

	3
	Бег на 100 метров с учетом результатов.
	1
	Техники бега на короткие дистанции.

	4
	Прыжки в длину с разбега
	1
	

	5
	Бег в медленном темпе с ускорением. Метание гранаты
	
	

	6
	Прыжки в длину с разбега
	1
	

	7
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	1
	

	8
	Особенности тактики длительного бега. Бег по повороту.
	1
	

	9
	Техника безопасности при игре в баскетбол. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	1
	

	10
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением противника
	1
	

	11
	Совершенствование бросков мяча в корзину
	1
	

	12
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении.
	1
	

	13
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов.
	1
	

	14
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением противника
	1
	

	15
	Совершенствование бросков мяча в корзину
	1
	

	16
	Игра в баскетбол по основным правилам.
	1
	

	17
	Игра в баскетбол по основным правилам.
	
	

	18
	Игра в баскетбол по основным правилам.
	1
	

	19
	Инструктаж по охране труда на уроках гимнастики. Повторение строевых упражнений
	1
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.



	20
	Ознакомление с комплексом акробатических упражнений. Повторение строевых упражнений: передвижения в колонне
	1
	Строевые упражнения. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 


	21
	Отработка соединения отдельных элементов в комплекс. 
	1
	Строевые упражнения с игровыми заданиями.

	22
	Комплекс акробатических упражнений с учетом результатов.
	1
	 

	23
	Развитие физических качеств пресс, подтягивание. ГТО 
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

пресс – девушки, подтягивание – юноши.

	24
	Развитие координационных способностей.  Приемы защиты и самообороны. 
	1
	Развитие силовых и координационных способностей: упражнения в равновесии. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.

	25
	Техника висов и упоров. Опорный прыжок согнув ноги.
	1
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	26
	Техника висов и упоров. ОРУ
	1
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью


	27
	Лазание по канату в три приема, в два приема, без помощи ног
	1
	

	28
	Техника висов и упоров. ОРУ
	1
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	29,

30
	Опорный прыжок, согнув ноги с учетом результатов
	2
	Совершенствование техники опорного прыжка: согнув ноги. Приемы страховки, самостраховки при прыжках.

	31
	Развитие физических качеств:  пресс – девушки, подтягивание – юноши. ОРУ самостоятельно. ГТО
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.


	32
	Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
	1
	

	33

	Плавание: старты; повороты; ныряние ногами и головой, имитационные упражнения. ГТО.
	2
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»

имитационные упражнения для изучения движений ногами, руками, головой при старте, поворотах и нырянии (упражнения на  суше), обучающий видеофильм «Обучение плаванию на груди, спине, боку с грузом в руке»


	34
	Плавание - специальные плавательные упражнения для изучения брасса, кроля

	1
	имитационные упражнения на суше, просмотр обучающих видеофильмов «Техника плавания брассом», « Техника плавания кролем» (видеоряд на сайте gto.ru)

	35
	Инструктаж по охране труда на уроках лыжной подготовки. Правила перехода к месту занятий. Одежда. Оздоровительные системы физического воспитания.
	1
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: сеансы  самомассажа;
банные процедуры;
 Правила перехода и переноска лыж к месту занятий. Одежда и обувь для занятий на лыжах

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


	36
	Закрепление навыков попеременных ходов. 
	1
	

	37
	Повторение техники попеременно двухшажного хода. Торможения «полуплугом» 
	1
	

	38
	Прохождение дистанции попеременными и одновременными ходами. 
	1
	

	39
	Навыки одновременных ходов.  Повороты на месте.
	1
	

	40
	Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты на месте.
	1
	

	41
	Сочетание одновременных ходов в прохождении учебных дистанций с учетом результатов.
	1
	 

	42
	Закрепление техники одновременных ходов.
	1
	

	43
	Коньковый ход. Сочетание одновременных ходов.
	1
	

	44
	Применение конькового хода в прохождении дистанции
	1
	

	45
	Передвижение  с чередованием одновременных, попеременных и 

бесшажного ходов.
	1
	

	46
	Прохождение соревновательной дистанции. ГТО.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	47
	Изученные лыжные ходы, повороты, в прохождении учебной дистанции с учетом результатов.
	1
	 

	48
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. Соревнования на лыжах
	1
	индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	49
	Инструктаж по технике безопасности на уроках спортивные игры (волейбол).Основы ЗОЖ и физической культуры.   Прямая нижняя подача, прием подачи. Комбинации из освоенных элементов
	1
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: сеансы аутотренинга

	50
	Прямой нападающий удар.
	1
	

	51
	Совершенствование техники нападающего удара. Учебная игра.
	1
	

	52
	Техника выполнения передач с учетом результатов.
	1
	 

	53
	Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом.
	1
	

	54
	Овладение тактическими действиями в игре техника выполнения блока.
	1
	

	55
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических  действий в волейболе. 
	1
	

	56
	Учебная игра.
	1
	

	57
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Оздоровительные системы физического воспитания.
	1
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью
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.

	58
	Техника челночного бега 3х10 м. Техника выполнения низких стартов.
	1
	

	59
	Совершенствование техники прыжков в высоту.
	1
	

	60
	Техника метания на дальность с учетом результатов. ГТО.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	61
	Спринтерский бег. Жесты судей, правила л\а соревнований.  
	1
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта;

индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	62
	Специальные беговые упражнения.
Оздоровительные ходьба и бег.


	1
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 



	63
	Техника бега 100 метров с учетом результатов. ГТО.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	64
	Равномерный бег в сочетании с ходьбой. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	1
	

	65
	Техника бега 3000 метров с учетом результатов. ГТО.
	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнение видов испытаний (Тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»

	66
	Встречная эстафета с элементами легкоатлетических упражнений различными заданиями. Полосы препятствий.
	1
	

	67
	 Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования
	1
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта;

индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	68
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья 


	1
	

	
	
	105
	


Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

     10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.

      Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья;

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

     11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и за​рубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

     10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы со​ставления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Ос​новные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

     11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприя​тий. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

      10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здо​ровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм заня​тий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показате​лей здоровья.

      11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивиду​альных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приемы саморегуляции

 10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Баскетбол

     10—11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревно​ваний.

     Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

     10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

      Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение со​ревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

      10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой по​мощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

      10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
Лыжные гонки

Повороты: махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад, «упором».

Подъемы: «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой».

Спуски:по прямой и наискось в основной стойке.

Торможение: «плугом», «упором».

Передвижение на лыжах: попеременный двухшажным ход; одновременный бесшажный ход; одновременный двухшажный ход.

Преодоление препятствий: произвольным способом; способом перешагивания.

Преодоление крутых подъемов: бегом на лыжах (техника произвольная).

Преодоление крутых спусков: в низкой стойке.

Преодоление трамплина: на отлогом склоне (высота трамплина для мальчиков до 100 см, для девочек до 50-60 см).
Легкая атлетика

Старты: высокий, с опорой на одну руку, низкий с последующим ускорением на 5-8 м.

Бег: спринтерский бег (мальчики- 100 м, девочки- 60 м); «эстафетный» бег на дистанцию 200 м; кроссовый бег на 3000 м; бег с преодолением препятствий;

Прыжки в длину: способом «согнув ноги» и «прогнувшись» с разбега; «тройной прыжок» с места и короткого разбега.

Прыжки в высоту: с разбега способом перешагивания.

Метание малого мяча: на дальность и в цель с места и разбега.

Толкание набивного мяча: от плеча одной рукой из положения стоя на месте, с разбега прыжком (вес мяча 1кг).

Плавание. - старты; -повороты; -ныряние ногами и головой; -специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.
0
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