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Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2008г. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации) и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации. Вариативная часть составлена на основе примерной программы по Русской лапте для ДЮСШ и ДЮСШОР, допущенной Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту, М.,2004г. 
Программа разработана в соответствии с требованиями федерального компонента государственного образовательного стандарта и региональными нормативными документами (Письмо департамента образования, культуры и молодёжной политики Белгородской области от 13.05.2010 год № 9-06/2729-ВА «О внесении изменений в базисный учебный план и примерные учебные планы для общеобразовательных учреждений области»; инструктивно-методическое письмо «О преподавании физической культуры в 2010-2011 учебном году).
В соответствии с Федеральным базисным учебным планом учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе. 

Программа определяет инвариантную (обязательную – 58 часов) и вариативную (с учётом региональных особенностей и образовательного учреждения - 10 часов) части  учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение из расчёта двух часов в неделю в 11 классе на 68 часов в год для юношей. Рабочая программа рассчитана на 34 учебные недели. 
В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по русской лапте.

Программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе с целью сохранения ими единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте. 

Программа регламентирует объем содержания образования и разделяет его по годам обучения. Особенностью программы является увеличение часов на спортивные игры и включение в каждый урок подвижных игр, соревновательно-игровых упражнений.

Структура документа 
Программа включает разделы: пояснительную записку; требования к уровню подготовки учащихся; календарно-тематическое планирование,  содержание программы учебного предмета, формы и средства контроля, перечень учебно-методических средств обучения.
Общая характеристика учебного предмета 
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. 


В программе для 11 классов двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивная деятельность. Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. 

Вторая содержательная линия «Спортивная деятельность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. 

Цели и задачи
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В соответствии с этим, программа своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
•
закрепление и совершенствование основных  двигательных навыков ;
• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
· закрепление основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники  безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.


На уроках физической культуры в 11 классе решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. 


Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является совершенствование двигательных действий, включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка, единоборства. 

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей. 

Основные требования к уровню подготовленности 

учащихся 11 класса по физической культуре за учебный год

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры. 

Учащийся должен знать

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

1) Правила безопасности на уроках легкой атле​тики;

2) название разучиваемых легкоатлетических упражнений и основы правильной техники в беге, прыжках и метаниях;

3) основные типичные ошибки при выполнении беговых упражнений, высокого старта, бега по дистанции, прыжковых упражнений, прыжков в длину и в высоту с разбега, при метании гранаты на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов;

4) оптимальный угол вылета гранаты при метании на дальность;

5) основные упражнения для развития физиче​ских качеств;

6) основные правила соревнований в беге на ко​роткие дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча.

ГИМНАСТИКА

1)
Правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием гимнастического инвентаря и оборудования;

2) названия строевых упражнений (строевые приемы, построения и перестроения, передвиже​ния, размыкания и смыкания), акробатических уп​ражнений, упражнений в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их выполнения;

3) упражнения для развития гибкости, силы, скоростно-силовых и координационных способнос​тей, силовой выносливости;

4) правила профилактики травматизма и оказа​ния первой медицинской помощи.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) Правила безопасности на уроках лыжной подготовки;

2) правила подбора и подготовки лыжного ин​вентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, лыжные крепления) и одежды для занятий;

3) название разучиваемых способов передвиже​ния на лыжах и основы правильной техники;

4) типичные ошибки при освоении поперемен​ного двухшажного хода, одновременного бесшаж​ного хода, подъема наискось «полуёлочкой», тор​можения «плугом», поворотов переступанием.

БАСКЕТБОЛ

1) Правила безопасности на уроках баскетбола;

2) название технических приемов игры в бас​кетбол и основы правильной техники;

3) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча двумя руками, ведении мя​ча, броске мяча одной рукой в движении в кольцо;

4) упражнения для развития скоростных, ско​ростно-силовых и координационных способностей;

5) основные правила соревнований по баскет​болу (мини-баскетболу).

ВОЛЕЙБОЛ
1) Правила безопасности на уроках волейбола;

2) название разучиваемых технических приемов игры в волейбол и основы правильной техники;

3) основные типичные ошибки при выполнении приема и передачи мяча сверху двумя руками, нижней прямой подачи;

4) упражнения для развития скоростных и ско​ростно-силовых способностей;

5) основные правила соревнований по волей​болу.

ЕДИНОБОРСТВА
1) Приемы самостраховки;

2) Технику борьбы лежа и стоя;

3) Силовые упражнения и единоборства в парах;

4) Правила соревнований в единоборствах.  
РУССКАЯ ЛАПТА

1) Правила безопасности на занятиях по русской лапте;

2) Название технических приемов игры и основы правильной техники

3) Основные типичные ошибки при ловле и передачи мяча, ударах мяча;
4) Основные правила игры в русскую лапту.

Учащийся должен уметь

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках легкой атлетики;

2) технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;

3) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;

4) различать быстрый и медленный темп бега;

5) прыгать в длину с места и с 7—9 шагов разбе​га способом «согнув ноги»;

6) прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега спосо​бом «перешагивание»;

7) выполнять правильно метание гранаты на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов способом «из-за спины через плечо».

8)  проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики

ГИМНАСТИКА

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках гимнастики;

2) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;

3) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упраж​нения (кувырки вперед, назад, стойка на голове и руках), упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки (прыжок  через «козла» согнув ноги ).
4) выполнять комбинации упражнений на пере​кладине и брусьях, владеть гимнастической терми​нологией;
5) проводить подвижные игры с элементами гимнастики.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) Соблюдать правила безопасности и профилак​тики травматизма на уроках лыжной подготовки;

2) передвигаться на лыжах попеременным двухшажным и одновременным бесшажным ходами;

3) подниматься на лыжах в гору наискось «полуёлочкой»;

4) выполнять торможение «плугом» и повороты переступанием;
5) проводить подвижные игры на лыжах.

БАСКЕТБОЛ

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках баскетбола;

2) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

3) выполнять ведение мяча правой и левой ру​кой в беге;

4) выполнять правильно двойной шаг;
5) проводить подвижные игры с элементами баскетбола.

ВОЛЕЙБОЛ

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках волейбола;

2) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;

3) выполнять прием и передачу мяча снизу двумя руками;

4) выполнять верхнюю прямую подачу;

5)проводить подвижные игры с элементами волейбола.
ЕДИНОБОРСТВА
1) Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках единоборств;

2) выполнять приемы самостраховки и приемов борьбы лежа и стоя;

3) выполнять упражнения и единоборства в парах;

4) выполнять самостоятельную разминку перед схваткой;

5) проводить подвижные игры с элементами единоборств.

РУССКАЯ ЛАПТА
1) Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках русской лапты;

2) выполнять передачу мяча на дальность и на точность;

3) выполнять удары снизу, сверху, сбоку;

4)выполнять ловлю мяча одной и двумя руками;
5) проводить подвижные игры с элементами русской лапты.
Календарно-тематическое планирование
Распределение учебного материала
Легкая атлетика
	№

п/п
	Наименование раздела и тем
	Часы учебного времени
	Номера уроков


	Плановые сроки 

прохождения
	Примечание

	1.
	Легкая атлетика
	18
	
	
	

	1.1
	Низкий старт
	1
	1-4

64-65
	
	

	1.2
	Стартовый разгон
	1
	1-4

64-65
	
	

	1.3
	Бег 60 метров
	1
	3 и 65
	
	

	1.4
	Эстафетный бег
	1
	59-60
	
	

	1.5
	Бег 2000м на результат
	1
	8 и 68
	
	

	1.6
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» 
	1
	5-7
	
	

	1.7
	Прыжок в длину с разбега «ножницы»
	1
	64-67
	
	

	1.8
	Прыжок в высоту с косого разбега
	1
	59-63
	
	

	1.9
	Прыжок в высоту с разбега по дуге
	1
	61-63
	
	

	1.10
	Метание гранаты в цель
	1
	6-8

64-66
	
	

	1.11
	Метание гранаты на дальность
	1
	4-6

66-67
	
	

	1.12
	Равномерный не прерывный бег
	1
	1-7

63-67
	
	

	1.13
	Контроль уровня физической подготовленности
	1
	4
	
	

	2.
	Волейбол 
	16
	
	
	

	2.1
	Стойки основная, высокая, низкая.
	1
	15-18
	
	

	2.2
	Ходьба, бег, скачек
	1
	43-45

49-51
	
	

	2.3
	Передача двумя руками сверху
	1
	15-18

43-44
	
	

	2.4
	Передача двумя руками сверху в прыжке
	1
	52-54
	
	

	2.5
	Передача двумя руками снизу
	1
	44-48
	
	

	2.6
	Передача одной рукой сверху
	1
	49-51
	
	

	2.7
	Нижняя прямая подача
	1
	15-17
	
	

	2.8
	Верхняя прямая подача
	1
	18

43-46
	
	

	2.9
	Верхняя прямая подача в прыжке
	1
	48-51
	
	

	2.10
	Прием двумя руками снизу
	1
	43-47
	
	

	2.11
	Прием двумя руками сверху
	1
	47-50
	
	

	2.12
	Блокирование 
	1
	51-54
	
	

	2.13
	Прямой нападающий удар
	1
	50-53
	
	

	2.14
	Боковой нападающий удар
	1
	51-54
	
	

	2.15
	Учебная игра
	1
	17-18

43-54
	
	

	3.
	ГИМНАСТИКА
	14
	
	
	

	3.1
	ОРУ на месте
	1
	19-21
	
	

	3.2
	ОРУ в движении
	1
	22-24
	
	

	3.3
	ОРУ в парах
	1
	31-32
	
	

	3.4
	ОРУ у опоры
	1
	25-27
	
	

	3.5
	ОРУ с гимнастической палкой
	1
	28-30
	
	

	3.6
	Комбинация на параллельных брусьях
	1
	19-22
	
	

	3.7
	Элементы, комбинация на перекладине
	1
	22-25
	
	

	3.8
	Опорный прыжок
	1
	26-29
	
	

	3.9
	Прыжок через «коня»  в ширину 
	1
	30-32
	
	

	3.10
	Стойка на руках
	1
	23-25
	
	

	3.11
	Длинный кувырок 
	1
	26
	
	

	3.12
	Кувырок назад в упор стоя
	1
	27
	
	

	3.13
	Акробатическая комбинация
	1
	28-31
	
	

	4.
	Волейбол 
	16
	
	
	

	4.1
	Стойки основная, высокая, низкая.
	1
	15-18
	
	

	4.2
	Ходьба, бег, скачек
	1
	43-45

49-51
	
	

	4.3
	Передача двумя руками сверху
	1
	15-18

43-44
	
	

	4.4
	Передача двумя руками сверху в прыжке
	1
	52-54
	
	

	4.5
	Передача двумя руками снизу
	1
	44-48
	
	

	4.6
	Передача одной рукой сверху
	1
	49-51
	
	

	4.7
	Нижняя прямая подача
	1
	15-17
	
	

	4.8
	Верхняя прямая подача
	1
	18

43-46
	
	

	4.9
	Верхняя прямая подача в прыжке
	1
	48-51
	
	

	4.10
	Прием двумя руками снизу
	1
	43-47
	
	

	4.11
	Прием двумя руками сверху
	1
	47-50
	
	

	4.12
	Блокирование
	1
	51-54
	
	

	4.13
	Прямой нападающий удар
	1
	50-53
	
	

	4.14
	Боковой нападающий удар
	1
	51-54
	
	

	4.15
	Учебная игра
	1
	17-18

43-54
	
	

	5.
	Русская лапта
	10
	
	
	

	5..1
	Совершенствование удара по мячу сбоку
	1
	9-12
	
	

	5.2
	Совершенствование удара по мячу сверху
	1
	10-13
	
	

	5.3
	Совершенствование удара по мячу снизу
	1
	11-14
	
	

	5.4
	Передачи на точность
	1
	9-14

55-58
	
	

	5.5
	Передачи на дальность
	1
	13-14

55-57
	
	

	5.6
	Броски в неподвижную цель
	1
	14

55-58
	
	

	5.7
	Броски в движущуюся цель
	1
	14

55-58
	
	

	6.
	Кроссовая подготовка
	10
	
	
	

	6.1
	Медленный непрерывный бег до 20 минут
	1
	33-42
	
	

	6.2
	Темповый непрерывный бег
	1
	33-36
	
	

	6.3
	Темповый повторный бег
	1
	37-39
	
	

	6.4
	Темповый интервальный бег
	1
	40-42
	
	

	6.5
	Совершенствование силы
	1
	33-35

40-42
	
	

	6.6
	Совершенствование выносливости
	1
	37-39
	
	


Конструирование программного материала

11 класс

1 четверть 

18 уроков

	Лёгкая атлетика

с 1 по 8 урок
	Спортивные игры

с 15 по 18 урок
вариативная часть Русская лапта

с 9 по 14 урок 


2  четверть

 14 уроков
	Гимнастика

с 19 по 32 урок


3 четверть

20 уроков

	Кроссовая подготовка
с 33 по 42 урок


	Спортивные игры

с 43 по 52 урок


4 четверть
16 уроков

	Спортивные игры

с 53 по 54 урок


	Лёгкая атлетика

с 59 по 68 урок
вариативная часть Русская лапта

с 55 по 58 урок


План-график распределения учебного материала на учебный год (11 класс юноши).

	№ 
	Разделы программы
	Количество часов
	I четверть (18)
	II  четверть (14)
	III четверть (20)
	IV четверть (16)

	
	Базовая часть

Основы знаний

Лёгкая атлетика

 Гимнастика с основами акробатики

Кроссовая подготовка
Спортивные игры Волейбол
Вариативная часть

Русская лапта
	58

В процессе  

18

14

10

16

10

10
	12

занятий

8

4

6

6
	14

14
	20

10

10
	12

10

2

4

4


Тематический план по лёгкой атлетике
	Основная направленность упражнений
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Совершенствование техники спринтерского бега:

1) Высокий и низкий старт;
2) Стартовый разгон;

3) Бег на расстояние до 100 м с места, с хода.

4) Эстафетный бег.

Совершенствование техники длительного бега:

1) Бег в равномерном и переменном темпе;

2) Непрерывный бег до 3000м.

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега:

1) Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега:

а) «Согнув ноги»;

б) «Ножницы».

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега способом «Перешагивание»:

1) С косого разбега;

2) С разбега по дуге.

Совершенствование техники метания :

1) Метание различных снарядов в цель с места и с разбега;

2) Метание различных снарядов на дальность с 5-7 шагов разбега.

Развитие физических качеств:

1) Быстроты;

2) Выносливости;

3) Скоростно-силовых.
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Тематический план по спортивным играм (волейбол)

	№ п/п
	Основная направленность упражнений
	Н о м е р а       у р о к о в

	
	
	15
	16
	17
	18
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54

	
	Совершенствование стоек и перемещений:

1) основная, высокая, низкая;

2) ходьба, бег, скачок.

Совершенствование техники передач мяча:

1) двумя руками сверху;

2) двумя руками сверху в прыжке;

3) двумя руками снизу;

4) одной рукой сверху.

Совершенствование техники подачи мяча:

1) нижняя прямая подача;

2) верхняя прямая подача;

3) верхняя подача в прыжке.

Совершенствование игры в защите:

1) Приём мяча:

а) двумя руками снизу;

б) двумя руками сверху;

в) одной рукой снизу;

2) Блокирование.

Совершенствование техники игры в нападении.

1) нападающий удар:

а) прямой нападающий удар;

б) боковой нападающий удар.

Совершенствование физических качеств:

1) ловкости;

2) силы;

3) скоростно-силовых.

Учебная игра.
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Тематический план по гимнастике с основами акробатики
	Основная направленность упражнений
	Н о м е р а       у р о к о в

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Совершенствование техники выполнения ОРУ.
  а) на месте;

  б) в движении;

  в) в парах;

  г) у опоры;

  д) с гимнастической палкой.

Освоение и совершенствование техники висов, упоров, подъёмов, спадов.)

  а)  элементы, комбинация на параллельных брусьях;

  б)  элементы, комбинация на перекладине.

Освоение и совершенствование техники опорных прыжков.
  а) прыжок «согнув ноги» (козёл в ширину, 125 см)

  б) прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой

    (конь в ширину, 125 см)

Освоение и совершенствование техники акробатических упражнений.
  а) элементы, комбинация акробатических упражнений.

Развитие физических качеств.
  а) силы;

  б) гибкости;

  в) ловкости.
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Тематический план по лыжной (кроссовой) подготовке

	№ п/п
	Основная направленность упражнений
	Н о м е р а       у р о к о в

	
	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42

	
	Совершенствование техники передвижения на лыжах 

1) Попеременные лыжные хода:

а) попеременный двухшажный ход;

б) попеременный четырёхшажный ход.

2) Одновременные лыжные хода:

а) одновременный бесшажный ход;

б) одновременный одношажный ход;

в) одновременный двухшажный ход;

3) Коньковые лыжные хода:

а) одновременный одношажный  коньковый ход;

б) одновременный двухшажный коньковый ход;

Совершенствование техники преодоления подъёмов и спусков

1) Техника преодоления подъёмов:

а) скользящим шагом;

б) беговым шагом;

  в) ступающим шагом;

  г) полуёлочкой;

  д) ёлочкой;

  е) лесенкой.

  2)  Техника преодоления спусков:

  а) основная стойка;

  б) высокая стойка;

  в) низкая стойка;

  г) стойка отдыха;

  Совершенствование техники торможения и поворотов.

1) Техника торможения:

а) плугом;

б) упором;

в) боковым соскальзыванием;

г) падением.

2) Техника поворотов:

а) на месте (прыжком, махом, переступанием)

б) в движении (переступанием, упором, на параллельных лыжах)

Совершенствование физических качеств.

1) выносливости;

2) ловкости;

3) быстроты;

4) силы.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Кроссовая подготовка

	№ п/п
	Основная направленность упражнений
	Н о м е р а       у р о к о в

	
	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42

	
	Развитие общей выносливости

1) Медленный непрерывный бег до 20 мин.

Развитие специальной выносливости
1) Темповый непрерывный бег до 8-10 мин.

2) Темповый повторный бег.

3) Темповый интервальный бег.

Совершенствование физических качеств
1) Силы,
2) Выносливости.
     
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	20
	20
	20
	20
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Тематический план по русской лапте
	Основная направленность упражнений
	Н о м е р а       у р о к о в

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	55
	56
	57
	58

	Совершенствование ударов по мячу:

1) Сбоку;

2) Сверху;

3) Снизу.

Совершенствование передач и бросков мяча

1) Передачи на точность;

2) Передачи на дальность;

3) Броски в неподвижную цель;
4) Броски в движущуюся цель;

Совершенствование физических качеств:
       1) Быстроты:

       2) Ловкости;

3) Силы;

4) Скоростно-силовых.
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	Учебная игра

     
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Календарно-тематическое планирование

для учащихся  11 класса при 2-х разовых занятиях в неделю
	№ п/п 

урока
	Дата 

проведения
	Содержание и основная направленность
	Название игр и их основная направленность
	Домашнее задание
	Примечание 

	I четверть

	Легкая атлетика

	1.
	
	Инструктаж по технике безопасности на рабочем месте.

Повторение техники низкого и высокого старта. Техника эстафетного бега. Развитие физических качеств быстроты.
	Круговая эстафета, пустое место (развитие скорости и координации)
	Основы теории. Правила безопасности на уроках физической культуры
	

	2.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках л/а.

 Закрепление техники низкого старта. Совершенствование техники эстафетного бега. Развитие физических качеств быстроты.
	День ночь, город за городом (развитие скоростных способностей)
	Определить основные показатели своего физического развития
	

	3.
	
	Совершенствование техники низкого старта. Учет в беге на 100метров. Развитие физических качеств быстроты.
	Перебежка с выручкой, челнок (развитие скоростных способностей)
	Составить и выполнить комплекс утренней гимнастики из 6-8 упражнений
	

	4.
	
	Совершенствование техники низкого старта. Совершенствование техники метания гранаты с 5-7 шагов разбега. Развитие физических качеств выносливости.
	Наступление, защита товарища (развитие координации)
	Заполнить таблицу физического развития в дневнике по физической культуре
	

	5.
	
	Совершенствование техники прыжка в длину способом «согнув ноги». Совершенствование техники метания гранаты. Развитие физических качеств выносливости.
	Вызов номеров, сумей догнать (развитие скоростно-силовых)
	Выполнить карточку-задание №1
	

	6.
	
	Совершенствование техники прыжка в длину способом «согнув ноги». Учет в метании гранаты на дальность. Развитие физических качеств выносливости.
	Команда быстроногих (развитие скоростно-силовых)
	Выполнить упражнение, стоя у стены для формирования осанки
	

	7.
	
	Техника метания гранаты на точность. Учет в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги». Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Гонка с выбыванием, игра парами (развитие выносливости)
	Составить  свой режим дня
	

	8.
	
	Учет в беге на 3000 метров. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Сумей догнать, мяч ловцу (развитие выносливости)
	Основы теории. Расскажите о закаливании организма
	

	Русская лапта

	9.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках русской лапты.

Разучивание техники удара сбоку. Передача мяча на точность. Развитие физического качества быстроты. Учебная игра.
	Наступление, защита товарища (развитие координации)
	Составить и выполнить комплекс из 4-6 упражнений для физкультминутки
	

	10.
	
	Разучивание техники удара сверху. 

Закрепление техники удара сбоку. Развитие физического качества быстроты. Учебная игра.
	Защита товарища, бег командами (развитие координации)
	Выполнить карточку-задание №3


	

	11.
	
	Разучивание техники удара снизу. Закрепление техники удара сверху. Совершенствование техники удара сбоку. Развитие физического качества ловкости.  Учебная игра.
	Передал - садись, квадрат(развитие координации)
	Основы теории.  

Как формировать правильную осанку
	

	12.
	
	Закрепление техники удара снизу. Совершенствование техники удара сбоку. Совершенствование техники удара сверху. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	Отступай-наступай, круг (развитие координации)
	Заполнить таблицу физического развития в дневнике по физической культуре
	

	13.
	
	Разучивание техники передачи мяча на дальность.

Совершенствование техники удара сверху. Совершенствование техники удара снизу. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	День-ночь, перебежка с выручкой (развитие скоростных способностей)
	Основы теории.  

Древние олимпийские игры


	

	14.
	
	Разучивание техники броска в неподвижную цель.

Закрепление техники передачи мяча на дальность. Совершенствование техники удара снизу. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	Наступление, защита товарища (развитие координации)
	Основы теории.
	

	Волейбол

	15.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках с/и.

Разучивание основной стойки волейболиста. Разучивание передачи двумя руками сверху. Совершенствование нижней прямой подачи. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Нападают пятерки, регулировщик (совершенствование техники владения мячом)
	Выполнить карточку-задание №5
	

	16.
	
	Закрепление основной стойки волейболиста. Закрепление передачи двумя руками сверху. Совершенствование техники нижней прямой подачи. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Считалочка, круг (совершенствование техники владения мячом)

	Комплекс упражнений на брюшной пресс
	

	17.
	
	Совершенствование техники основной стойки волейболиста. Совершенствование передачи двумя руками сверху. Учет нижней прямой подачи. Развитие физических качеств силы. Учебная игра.
	Мяч капитану, вызов номеров (на овладение организаторскими умениями)
	Комплекс упражнений на мышцы спины
	

	18.
	
	Разучивание верхней прямой подачи. Совершенствование техники основной стойки волейболиста. Совершенствование передачи двумя руками сверху. Развитие физических качеств силы. Учебная игра.
	Выталкивание из круга, борьба за мяч (на овладение организаторскими умениями)
	Комплекс упражнений на мышцы ног
	

	II четверть

	Гимнастика

	19.
	
	Инструктаж по технике безопасности на рабочем месте.

Разучивание техники выполнения ОРУ на месте. Разучивание подъема махом назад на параллельных брусьях. Развитие физического качества силы.
	Построй мост, палка за спину (развитие гибкости)
	Основы теории.  

Инструктаж по т/б
	

	20.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики.

Совершенствование техники выполнения ОРУ на месте. Закрепление подъема махом назад на параллельных брусьях. Развитие физического качества силы.
	Мостик и кошка, передача мячей (развитие гибкости)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса
	

	21.
	
	Совершенствование подъема махом назад на параллельных брусьях. Учет выполнения ОРУ на месте. Развитие физического качества силы.
	Бой петухов, дружные тройки (развитие силовых способностей)
	Прыжки на скакалке 3 по 1 минуте
	

	22.
	
	Разучивание техники выполнения ОРУ в движении. Разучивание подъема силой в упор на перекладине. Учет подъема махом назад на параллельных брусьях. Развитие физического качества гибкости.
	Кувырки в паре с партнером, кто сядет первым (развитие силовых способностей)
	Основы теории.  

Олимпийцы белгородчины
	

	23.
	
	Совершенствование техники выполнения ОРУ в движении.

Разучивание техники стойки на руках. Закрепление подъема силой в упор на перекладине. Развитие физического качества гибкости.
	Выталкивание из круга, пушкари (развитие силовых способностей)
	Выполнить карточку-задание №6
	

	24.
	
	Совершенствование подъема силой в упор на перекладине. Совершенствование техники стойки на руках. Учет ОРУ в движении. Развитие физического качества гибкости.
	Кружилиха, гимнастический марафон (развитие координационных способностей)
	Комплекс упражнений на брюшной пресс
	

	25.
	
	Разучивание техники выполнения ОРУ у гимнастической стенки. Совершенствование техники стойки на руках. Учет техники в выходе силой на перекладине. Развитие физического качества ловкости.
	Построй мост, палка за спину (развитие гибкости)
	Комплекс упражнений на развитие внимания
	

	26.
	
	Разучивание техники прыжка через «козла» способом «согнув ноги». Совершенствование техники выполнения ОРУ у гимнастической стенки. Совершенствование техники длинного кувырка. Развитие физического качества ловкости.
	Мостик и кошка, передача мячей (развитие гибкости)
	Комплекс упражнений на мышцы спины
	

	27.
	
	Закрепление техники прыжка через «козла» способом «согнув ноги». Совершенствование кувырка назад в упор стоя. Учет выполнения ОРУ у гимнастической стенки. Развитие физического качества ловкости.
	Бой петухов, дружные тройки (развитие силовых способностей)
	Комплекс упражнений на мышцы ног
	

	28.
	
	Разучивание техники выполнения ОРУ с гимнастической палкой. Совершенствование техники прыжка через «козла» способом «согнув ноги». Совершенствование акробатических элементов в комбинации. Развитие физического качества гибкости.
	Кувырки в паре с партнером, кто сядет первым (развитие силовых способностей)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса
	

	29.
	
	Совершенствование техники выполнения ОРУ с гимнастической палкой. Совершенствование акробатических элементов в комбинации. Учет техники прыжка через «козла» способом «согнув ноги». Развитие физического качества гибкости.
	Выталкивание из круга, пушкари (развитие силовых способностей)
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	

	30.
	
	Разучивание техники прыжка через «коня» углом.  Совершенствование акробатических элементов в комбинации. Учет ОРУ с гимнастической палкой. Развитие физического качества гибкости.
	Построй мост, палка за спину (развитие гибкости)
	Комплекс упражнений на осанку
	

	31.
	
	Совершенствование ОРУ в парах. Совершенствование техники прыжка через «коня» углом. Учет акробатической комбинации.  Развитие физического качества ловкости. 
	Мостик и кошка, передача мячей (развитие гибкости)
	Основы теории.  

закаливание
	

	32.
	
	Совершенствование ОРУ в парах. Учет прыжка через «коня» углом. Развитие физического качества ловкости.
	Бой петухов, дружные тройки (развитие силовых способностей)
	Упражнения на плечевой пояс отжимания 3 по25
	

	III четверть

	Кроссовая подготовка / спортивные игры

	33.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках кроссовой подготовки.

Медленный бег 10 минут. Темповый непрерывный бег 4 минуты. Развитие физического качества силы.
	Круговая эстафета, пустое место (развитие скорости и координации)
	Основы теории. 

Техника безопасности. 
	

	34.
	
	Медленный бег 12 минут. Темповый непрерывный бег 6 минут. Развитие физического качества силы.
	День ночь, город за городом (развитие скоростных способностей)
	Комплекс упражнений на брюшной пресс
	

	35.
	
	Медленный бег 14 минут. Темповый непрерывный бег 8 минут. Развитие физического качества силы.
	Перебежка с выручкой, челнок (развитие скоростных способностей)
	Комплекс упражнений на мышцы спины
	

	36.
	
	Медленный бег 16 минут. Темповый непрерывный бег 8 минут. Развитие физического качества выносливости.
	Наступление, защита товарища (развитие  координации)
	Основы теории. 

Олимпийское движение России
	

	37.
	
	Медленный бег 18 минут. Темповый повторный бег 8 минут. Развитие физического качества выносливости.
	Вызов номеров, сумей догнать (развитие скоростно-силовых)
	Комплекс упражнений на мышцы ног
	

	38.
	
	Медленный бег 20 минут. Темповый повторный бег 8 минут. Развитие физического качества выносливости.
	Команда быстроногих (развитие скоростно-силовых)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса
	

	39.
	
	Медленный бег 20 минут. Темповый повторный бег 8 минут. Развитие физического качества выносливости.
	Гонка с выбыванием, игра парами (развитие выносливости)
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	

	40.
	
	Медленный бег 20 минут. Темповый интервальный бег 8 минут. Развитие физического качества силы.
	Сумей догнать, мяч ловцу (развитие выносливости)
	Основы теории.  

самоконтроль
	

	41.
	
	Медленный бег 20 минут. Темповый интервальный бег 8 минут. Развитие физического качества силы.
	Гонка с выбыванием, игра парами (развитие выносливости)
	Комплекс упражнений на дыхание
	

	42.
	
	Медленный бег 20 минут. Темповый интервальный бег 8 минут. Развитие физического качества силы.

	Сумей догнать, мяч ловцу (развитие выносливости)
	Прыжки на скакалке 3 по 1 мин.
	

	Волейбол

	43.
	
	Разучивание техники приема двумя руками снизу. Закрепление техники верхней прямой подачи. Совершенствование техники передачи двумя руками сверху. Развитие физического качества силы. Учебная игра. 
	Диагональ, перестрелка (совершенствование тактики игры)
	Комплекс упражнений на брюшной пресс
	

	44.
	
	Разучивание техники передачи двумя руками снизу. Совершенствование техники верхней прямой подачи. Закрепление техники приема двумя руками снизу. Учет техники передачи двумя руками сверху.  Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	Игры с выбыванием, пробей стенку (совершенствование тактики игры)
	Комплекс упражнений на мышцы спины
	

	45.
	
	Совершенствование техники верхней прямой подачи. Совершенствование техники приема двумя руками снизу. Совершенствование техники передачи двумя руками снизу. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	Нападают пятерки, регулировщик (совершенствование техники владения мячом)
	Основы теории. 

МОК
	

	46.
	
	Совершенствование техники приема двумя руками снизу. Совершенствование техники передачи двумя руками снизу. Учет техники верхней прямой подачи. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	Считалочка, круг (совершенствование техники владения мячом)
	Комплекс упражнений на мышцы ног
	

	47.
	
	Разучивание техники приема двумя руками сверху. Совершенствование техники передачи двумя руками снизу. Учет техники приема двумя руками снизу. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Мяч капитану, вызов номеров (на овладение организаторскими умениями)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса
	

	48.
	
	Разучивание техники верхней прямой подачи в прыжке. Закрепление техники приема двумя руками сверху. Учет техники передачи двумя руками снизу. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Выталкивание из круга, борьба за мяч (на овладение организаторскими умениями)
	Выполнить карточку-задание №1
	

	49.
	
	Разучивание техники передачи одной рукой в прыжке. Закрепление техники верхней прямой подачи в прыжке. Совершенствование техники приема двумя руками сверху. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Пятнашки, кто точнее (совершенствование техники защитных действий)
	Правила игры волейбол
	

	50.
	
	Разучивание техники прямого нападающего удара. Закрепление техники передачи одной рукой в прыжке. Совершенствование техники верхней прямой подачи в прыжке. Учет техники приема двумя руками сверху. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	Нападают пятерки, челнок (совершенствование техники защитных действий)
	Организация и проведение соревнований по волейболу
	

	51.
	
	Разучивание техники блокирования. Закрепление техники прямого нападающего удара. Совершенствование  техники передачи одной рукой в прыжке. Учет техники верхней прямой подачи в прыжке. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.
	Игры с выбыванием, пробей стенку (совершенствование тактики игры)
	Размеры площадки
	

	52.
	
	Разучивание техники передачи двумя руками сверху в прыжке. Закрепление техники блокирования. Совершенствование техники прямого нападающего удара. Развитие физического качества ловкости. Учебная игра.  
	Нападают пятерки, регулировщик (совершенствование техники владения мячом)
	Основы теории. 

Первая помощь при ушибах
	

	IY четверть

Спортивные игры / легкая атлетика

	53.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках с/и. 

Закрепление техники передачи двумя руками сверху в прыжке. Совершенствование техники блокирования. Учет техники прямого нападающего удара. Развитие физического качества силы. Учебная игра.  
	Мяч капитану, вызов номеров(на овладение организаторскими умениями)
	Техника безопасности
	

	54.
	
	Совершенствование техники передачи двумя руками сверху в прыжке. Совершенствование техники блокирования. Развитие физического качества силы. Учебная игра.  
	Выталкивание из круга, борьба за мяч (на овладение организаторскими умениями)
	Комплекс упражнений на мышцы ног
	

	Русская лапта

	55.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках русской лапты.

Закрепление техники броска в неподвижную цель.

Совершенствование техники передачи мяча на дальность. Развитие физического качества силы. Учебная игра.
	Наступление, защита товарища (развитие координации)
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	

	56.
	
	Совершенствование техники броска в неподвижную цель.

Совершенствование техники передачи мяча на дальность. Развитие физического качества силы. Учебная игра.
	Защита товарища, бег командами (развитие координации)
	Основы теории.  

Как заполнять дневник самоконтроля
	

	57.
	
	Совершенствование техники броска в неподвижную цель. Учет техники передачи мяча на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Передал - садись, квадрат (развитие координации)
	Комплекс упражнений на дыхание
	

	58.
	
	Учет техники броска в неподвижную цель. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Отступай-наступай, круг (развитие координации)
	Прыжки на скакалке 3 по 1 мин.
	

	Легкая атлетика

	59.
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках л/а.

Разучивание техники косого разбега в прыжках в высоту способом перешагивание. Совершенствование эстафетного бега. Развитие физического качества быстроты.
	Круговая эстафета, пустое место (развитие скорости и координации)
	Комплекс упражнений на брюшной пресс
	

	60.
	
	Совершенствование эстафетного бега. Закрепление техники косого разбега в прыжках в высоту способом перешагивание.  Развитие физического качества быстроты.
	День ночь, город за городом (развитие скоростных способностей)
	Комплекс упражнений на мышцы спины
	

	61.
	
	Разучивание техники разбега по дуге в прыжках в высоту.  Совершенствование техники косого разбега в прыжках в высоту способом перешагивание. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Перебежка с выручкой, челнок (развитие скоростных способностей)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса
	

	62.
	
	Совершенствование техники косого разбега в прыжках в высоту способом перешагивание. Закрепление техники разбега по дуге в прыжках в высоту.  Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Наступление, защита товарища (развитие координации)
	Основы теории.  

Что такое ЗОЖ
	

	63.
	
	Совершенствование техники разбега по дуге в прыжках в высоту. Учет в прыжках в высоту с косого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.  
	Вызов номеров, сумей догнать (развитие скоростно-силовых)
	Развитие силы мышц рук отжимания 3по25
	

	64.
	
	Разучивание техники прыжка в длину способом «ножницы». Совершенствование техники низкого старта. Развитие физического качества выносливости.
	Команда быстроногих (развитие скоростно-силовых)
	Комплекс упражнений на брюшной пресс
	

	65.
	
	Совершенствование техники низкого старта. Закрепление техники прыжка в длину способом «ножницы». Учет в беге на 100 метров. Развитие физического качества выносливости.
	Гонка с выбыванием, игра парами (развитие выносливости)
	Комплекс упражнений на мышцы спины
	

	66.
	
	Совершенствование техники прыжка в длину способом «ножницы». Совершенствование техники метания гранаты на дальность. Развитие физического качества выносливости.
	Сумей догнать, мяч ловцу (развитие выносливости)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса
	

	67.
	
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность. Учет техники прыжка в длину способом «ножницы». Развитие физического качества выносливости
	Вызов номеров, сумей догнать (развитие скоростно-силовых)
	Основы теории.

Лист самооценки  
	

	68.
	
	Учет в беге на 3000 метров. Развитие физического качества быстроты.
	Наступление, защита товарища (развитие координации)
	Индивидуальные задания
	


Содержание программы учебного предмета

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1-2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально-ориентированной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

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

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведе​ния индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

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

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.

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

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
 Спортивные игры

Программный материал по спортивным играм

	Основная направленность 
	11 класс 

	Волейбол. На совершенствование техники передвижений, остановок,   поворотов и стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование техники приема и передач мяча 
	Варианты техники приема и передач мяча 

	На совершенствование техники подач мяча 
	Варианты подач мяча 

	На совершенствование техники на​падающего удара 
	Варианты нападающего удара через сетку 

	На совершенствование техники за​щитных действий 
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка 

	На совершенствование тактики игры 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	 

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных спо​собностей 
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам 


Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

	Основная направленность
	

	На совершенство​вание строевых упражнений

	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами
	С набивными мячами (весом до 5 кг), ганте​лями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эс​пандерами

	На освоение и совершенствование висов и упоров
	С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами

	На освоение и совершенствование опорных прыжков

	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.)

	На освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов

	На развитие координационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатичес​кие упражнения. Упражнения на батуте, под​кидном мостике, прыжки в глубину с вращени​ями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с ис​пользованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.

	На знание о физической культуре
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах

	На овладение организаторскими умениями
	Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими школьниками

	Самостоятельные занятия
	Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями


Программный материал по легкой атлетике
	Основная направленность 
	11 класс

	На совершенствование техники спринтерского бега 
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег 

	На совершенствование техники длительного бега 
	Бег в равномерном и переменном      темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м 

	На совершенствование техники прыжка в длину с разбега 
	Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 

	На совершенствование техники прыжка высоту  с разбега
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега

	На совершенствование техники метания  в цель и на дальность
	Метание гранаты (700 г) с места на дальность; с колена; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега коридор шириной 10м; в горизонтальную цель (2х2м); с 12-15 м по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10м.
Бросок набивного мяча (3кг) двумя руками из

различных положений с одного-двух шагов вперед  на дальность

	На развитие выносливости
	Длительный бег до 25 мин; кросс, гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка

	На развитие скоростно-силовых способностей 
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

	На развитие скоростных способностей 
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, измене​нием темпа и ритма шагов 

	На развитие координационных способностей 
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками 

	На знания о физической культуре

	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

	На совершенствование организаторских умений 
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками 

	Самостоятельные занятия 
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 


Программный материал по лыжной подготовке

	Основная направленность 
	

	На освоение техники лыжных ходов
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состоянии лыжни

	На освоение тактики
	Элементы тактики лыжных гонок, распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др.

	На освоение выносливости
	Прохождение дистанции до 8 км (юноши)

	На знания о физической культуре 
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.  Первая по​мощь при травмах и обморожениях 


Программный материал по элементам единоборств

	Основная направ​ленность 
	

	На освоение техники владения приемами 
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка 

	На развитие координационных способностей 
	Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т. д. 

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости 
	Силовые упражнения и единоборства в парах 

	На знания о физической культуре 
	Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца 

	На освоение организаторских умений 
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств 

	Самостоятельные занятия 
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами 


Программный материал по русской лапте 
	Основная направленность
	

	На совершенствование    техникой передвижений, остановок, поворотов.
	Передвижения по периметру площадки. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения лицом, спиной, остановка, поворот, ускорение)



	На  совершенствование ловли и пе​редач мяча
	Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча.

	На совершенствование техникой ударов по мячу
	Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.   

	На совершенствование индивидуальной техники защиты
	Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите

	На совершенствование игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по правилам русской лапты

	На знания о физической культуре
	Терминология избранной народной  игры; техника ловли, передачи, мяча; ловля «свечи»,  тактика нападений и защиты Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях русской лаптой

	На овладение организаторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, удары, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемой народной игры. Правила самоконтроля.


Формы и средства контроля

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок, зачёта.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.
Структурный компонент Рабочей программы «Формы и средства контроля» включает материалы в виде тестовых, контрольных работ, вопросов для зачета и др. для оценки освоения школьниками содержания учебного материала. Количество контрольных работ определяется инструктивно-методическими документами о преподавании учебных предметов и дисциплин, принятыми на уровне региона. 

	Физические способности 
	Физические упражнения 
	Юноши 

	Скоростные 
	Бег 30 м 
Бег 100м 
	5,0 с 
14,3 с 

	Силовые 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз Прыжок в длину с места, см 
	10 раз
215 см

	К выносливости 
	Кроссовый бег на 3 км 
	13 мин 50 с 


Перечень учебно-методических средств обучения
В 11 классе рекомендуется линия учебно-методических комплектов под редакцией В.И. Лях и М.Я. Виленского: «Физическая культура 10-11 классы», под ред. М.Я. Виленского, издательство «Просвещение».

Библиографический  список литературы 

1. Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападения игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов факультета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. – 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с.

2. Игнатьева В.Я., Петрачёва И.В. Многолетняя подготовка гандболистов в детско-юношеских спортивных школах: Методическое пособие. – М.: Советский спорт, 2004. – 216 с.

3. Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссузов физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.

4. Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 лет. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2002. – 112 с.: ил.

5. 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках)

6. Спортивные игры на уроках физкультуры/ Под общей редакцией О. Листова. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 276 с.

7. Бергер Г.И., Бергер Ю.Г. Конспекты уроков для учителя физкультуры: 5-9 кл.: Урок физкультуры: Спортивные игры, лыжная подготовка, подвижные игры. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2003. – 144 с.

8. Литош Н.Л. Адаптивная физическая культура. Психолого-педагогическая характеристика детей с нарушениями в развитии: Учебное пособие – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 140 с.

9. Красников А.А. Проблемы общей теории спортивных соревнований. – М.: СпортАкадемПресс, 2003. – 324 с. (Наука – спорту)

10. Соха Т. Женский спорт (новое знание – новые методы тренировки). – М.: Изд. «Теория и практика физической культуры», 2002. – 203 с., ил.

11. В.Г. Марц. Беседы по методике и теории игры: Учебное пособие. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 204 с. (Классическое научное наследие. Физическая культура)

12. Физическая культура. Учебник для учащихся 10-х классов образовательных учреждений с углубленным изучением предмета «физическая культура». - М.: СпортАкадемПресс, 2003.  

13. Физическая культура. Учебник для учащихся 11-х классов образовательных  учреждений с углубленным изучением предмета «физическая культура» М.: СпортАкадемПресс, 2003. - 174с: ил.

14. Петров В.К. Новые формы физической культуры и спорта.- М.: Советский    спорт, 2004. - 40 с.: ил.

15. Спортивные игры: Совершенствование спортивного мастерства: Учеб. для студ. заведений /Ю.Д.Савин и др., Под ред. Ю.Д.Железнякова, Ю.М. Портнова.-М.: Издательский центр «Академия», 2004.- 400 с.

16. Настольная книга учителя физкультуры: Справ.-метод. пособие /Сост. Б.И. Мишин.- М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2003.- 526, (2) с.- (Настольная книга)   

17. Настольная книга учителя физической культуры /Авт.-сост. Г.И.Погадаев; Предисл. В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2000.- 496 с., ил.

18. Вариативная часть программы составлена на основе типовой программы по русской лапте спортшколы ДЮСШ №5.
Адреса порталов и сайтов  по физической культуре

	Электронный адрес
	Название сайта

	http://lib.sportedu.ru: 
	Электронный каталог центральной отраслевой библиотеки по физической культуре

	http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/: 
	Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»

	http://minstm.gov.ru/ 
	Министерство спорта, туризам и молодёжной политики Российской Федерации

	http://www.mifkis.ru/: 
	Московский институт физической культуры и спорта

	http://www.vniifk.ru/: 
	Научно-исследовательский институт физической культуры и спорта

	http://www.shkola-press.ru 
	Журнал «Физическая культура в школе»

	http://www. volley.ru/
	Всероссийская федерация волейбола

	http://www.gorodki.ogr/ 
	Федерация городошного спорта

	http://www.rfs.ru/ 
	Российский футбольный союз

	http://www.basket.ru/ 
	Российская федерация баскетбола

	http://www.lapta.ru/ 
	Федерация лапты России

	http://www.sportgymrus.ru/ 
	Федерация спортивной гимнастики России

	http://www.rusgymnastics.ru/ 
	Всероссийская федерация художественной гимнастики России


Перечень 

средств материально-технического оснащения

в МОУ-СОШ № 49

	
	Гимнастика
	Кол-во

	
	Стенка гимнастическая
	

	
	Конь гимнастический
	1

	
	Перекладина
	1

	
	Брусья гимнастические, параллельные 
	1

	
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	

	
	Мост гимнастический подкидной
	

	
	Скамейка гимнастическая жесткая
	

	
	Скамейка гимнастическая мягкая
	

	
	Гантели наборные
	

	
	Коврик гимнастический
	

	
	Акробатическая дорожка
	

	
	Покрытие для борцовского ковра
	

	
	Маты борцовские
	

	
	Маты гимнастические
	

	
	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	

	
	Скакалка гимнастическая
	

	
	Палка гимнастическая
	

	
	Легкая атлетика
	

	
	Планка для прыжков в высоту
	

	
	Стойки для прыжков в высоту
	

	
	Барьеры л/а тренировочные
	

	
	Флажки разметочные на опоре
	

	
	Лента финишная
	

	
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	

	
	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	

	
	Номера нагрудные
	

	
	Спортивные игры
	

	
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	

	
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	

	
	Мячи баскетбольные
	

	
	Сетка для переноса и хранения мячей
	

	
	Жилетки игровые с номерами
	

	
	Стойки волейбольные универсальные
	

	
	Сетка волейбольная
	

	
	Мячи волейбольные
	

	
	Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
	

	
	Табло перекидное
	

	
	Жилетки  игровые с номерами
	

	
	Компрессор для накачивания мячей
	

	
	Комплект динамометров ручных
	

	
	Аптечка медицинская
	

	
	Спортивный зал игровой
	

	
	Зоны рекреации
	

	
	Кабинет учителя
	

	
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	

	
	Легкоатлетическая дорожка
	

	
	Сектор для прыжков в длину
	

	
	Сектор для прыжков в высоту
	

	
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	

	
	Площадка игровая баскетбольная
	

	
	Площадка игровая волейбольная
	

	
	Гимнастический городок
	

	
	Полоса препятствий
	

	
	Лыжная трасса
	

	
	Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортивном стадионе
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