Приложение 4 к ООП СОО

МБОУ БСШ ЭМР
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

ДЛЯ 11 КЛАССА

с. Байкит,

2019 – 2020 учебный год
Пояснительная записка

к тематическому планированию по физической культуре

для учащихся 10-11 классов

Рабочая программа составлена на основе примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2006г.). Рабочая программа является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации. 

В соответствии с ФБУПП  школы учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе и на его преподавание отводится 102 часа в год в каждом классе. Для прохождения программы по физическому воспитанию в 10-11 классах в учебном процессе для обучения используется учебник «Физическая культура. 10–11 классы»  под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2004.

В рабочей программе программный материал делится на две части – базовую и вариативную. 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 волейболу. Прохождение теоретических сведений осуществляется в процессе уроков.

Распределение учебного времени 

на различные виды программного материала (сетка часов) для учащихся 11хклассов при трехразовых занятиях в неделю

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1.
	Базовая часть
	84

	1.1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2.
	Спортивные игры (баскетбол)
	18

	1.3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4.
	Легкоатлетические упражнения
	21

	1.5.
	Лыжная подготовка
	18

	1.6.
	Элементы единоборств
	9

	2.
	Вариативная часть
	18

	2.1.
	Спортивные игры (волейбол)
	18

	     ИТОГО
	102


План-график 

распределения учебного времени на различные виды программного материала для учащихся 11хклассов (102ч, при трехразовых занятиях  в неделю)

	Часть

программного

материала
	Вид

программного

Материала
	I
четверть

24ч.
	II
четверть

24ч.
	III
четверть

30ч.
	IV
четверть

24ч.

	Базовая

(84ч)
	Легкая атлетика (21ч.)
	1-11
	
	
	93-102

	
	Баскетбол (18ч.)
	12-27
	28-29
	
	

	
	Гимнастика (18ч.)
	
	30-47
	
	

	
	Лыжная подготовка (18ч.)
	
	
	66-78
	79-83

	
	Элементы единоборств (9ч.)
	
	
	
	84-92

	Вариативная

(18ч)
	Волейбол (18ч)
	
	48
	49-65
	


Изучение физической культуры на​правлено на достижение следующих целей:

• Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возмож​ностей 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 формиро​вании здорового образа жизни и социальных ориентации.

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

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции  материнства;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции.

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.

Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.

Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

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

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

· организации и проведения самостоятельных и самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время коллектив​ных занятий и соревнований;

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.

Проводить:

•
самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

•
контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различ​ной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений.

Двигательные умения, навыки и способности:

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель lxl м с 10 м (девуш​ки) и с 15-20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); вы​полнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высо​той 115-125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю​щую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле​менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из ви​дов единоборств (юноши).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп​ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в дли​ну или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол​нении упражнений критически оценивать собственные достиже​ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможному лучшему результату на соревнованиях.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

11 КЛАСС

	Номер

урока
	Дата

проведения
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Д/з

	
	План
	Факт
	
	
	
	
	
	
	

	1 четверть 24 часа

	Легкая атлетика (11ч.)

	1
	04.09
	04.09
	Спринтер-
ский бег,
эстафетный
бег 
	(5ч.)
	Изучение нового мате​риала
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком-
плекс 1

	2
	04.09
	04.09
	
	
	Совершенст​вования
	Низкий старт (30 м). Бег по дис​танции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком-
плекс 1

	3
	06.09
	06.09
	
	
	Совершенст​вования
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Учет: прыжок в длину с места
	Ком-
плекс 1

	4
	11.09
	11.09
	
	
	Совершенст​вования
	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 1

	5
	11.09
	11.09
	
	
	Учетный
	Бег на результат (100м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Ю.: «5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
Д.: «5»- 17,0 с; «4»- 17,5 с; «3»- 18,0 с.
	Ком-
плекс 1

	6
	13.09
	13.09
	Прыжок в длину с разбега; метание гранаты 
	(3ч.)
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 бе​говых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков. Метание гранаты из различных положений. Прыжок в длину на результат. 


	Уметь: совершать пры​жок в длину после быст​рого разбега с 13-15 бе​говых шагов


	Текущий
	Ком-
плекс 1

	7
	18.09
	18.09
	
	
	Учетный
	
	
	Ю.: «5» - 450 см; «4»-420 см; «3» - 410 см

Д.: «5» - 400 см; «4»-370 см; «3» - 340 см
	Ком-
плекс 1

	8
	18.09
	18.09
	
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность.

Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: метать гранату на дальность
	Ю.: «5»-32м; «4»-28м; «3»-26м

Д.: «5» - 22 м; 

«4»-18 м;

 «3» - 14 м
	Ком-
плекс 1

	9
	20.09
	20.09
	Бег на средние дистанции 
	(3ч.)
	Комплексный
	Бег (д-2000м, ю-3000м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь бегать в равномерном темпе (до 20 мин.)
	Текущий
	Ком-
плекс 1

	10
	
	
	
	
	Комплексный
	Бег (д-2000м, ю-3000м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь бегать в равномерном темпе (до 20 мин.)
	Текущий
	Ком-
плекс 1

	11
	
	
	
	
	Учетный
	Бег (д-2000м, ю-3000м)на результат. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь бегать в равномерном темпе (до 20 мин.)
	Ю.:13,50 – 14,50 – 15,50мин

Д.:10,30 – 11,40 – 12,30мин
	Ком-
плекс 1

	Баскетбол 16 часов

	12


	
	
	Передвижение игрока. Нападение быстрым прорывом. Бросок мяча в движении.
	4ч.
	Комбиниро​ванный
	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами на мес​те. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных ка​честв. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Текущий
	Ком-
плекс 1

	13
	
	
	
	
	Совершенст​вования
	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в движении. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2x1). Развитие скоростных ка​честв
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Текущий
	Ком-
плекс 1

	14
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный

	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости движения, высоты отскока. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Развитие скоростных ка​честв
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия


	Текущий
	Ком-
плекс 1

	15
	
	
	
	
	Учетный
	
	
	Оценка техники 
броска мяча в движении
	Ком-
плекс 2

	16
	
	
	Тактика игры. Индивид., груп. и командные действия в нападении и защите.
	14ч.
	Учетный

	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в дви​жении с сопротивлением. Ведение мяча с изменением направления и скорости движения, высоты отскока с пассивным сопротивлением. Штрафной бросок. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия


	Оценка техники передачи мяча в движении
	Ком-
плекс 2

	17
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный


	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 2

	18
	
	
	
	
	Учетный
	
	
	Оценка техники штрафного броска
	Ком-
плекс 2

	19
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный


	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в дви​жении с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дис​танции. Зонная защита (2х1х 2). Развитие скорост​ных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия


	Текущий
	Ком-
плекс 2

	20
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный


	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 2

	21
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный
	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 2

	22
	
	
	
	
	Учетный

	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в дви​жении с сопротивлением. Ведение мяча с изменением направления и скорости движения, высоты отскока с сопротив​лением. Бросок мяча одной рукой от плеча со сред​ней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накры​тие броска). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации

тактико-технические дей​ствия


	Оценка техники ведения мяча
	Ком-
плекс 2

	23
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный

	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 2

	24
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный
	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 2

	
	
	
	
	
	Итого:
	24 часа.
	
	
	

	
	
	
	
	
	2 четверть
	24 часа.
	
	
	

	25
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный

	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в дви​жении с сопротивлением. Бросок мяча одной рукой от плеча со сред​ней дистанции с сопротивлением. Сочетание прие​мов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия


	Текущий
	Ком-
плекс 2

	26
	
	
	
	
	Учетный
	
	
	Оценка техники броска  одной рукой от плеча со сред​ней дистанции
	Ком-
плекс 3

	27
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный


	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в дви​жении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротив​лением. Сочетание приемов: ведение, передача, бро​сок. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный


	Совершенствование передвижений и остановок иг​рока. Передачи мяча различными способами в дви​жении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротив​лением. Сочетание приемов: ведение, передача, бро​сок. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	29
	
	
	
	
	Комбиниро​ванный
	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	Гимнастика 18 часов

	30
	
	
	Висы и упоры. Лазание
	
	Комбиниро​ванный
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Толчком ног подъем в упор – д., подъем переворотом – ю. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на гимнастической перекладине
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	31
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями.   Толчком ног подъем в упор – д., подъем переворотом, оборот назад в упоре – ю. Перемахи. Толчком двух ног вис углом. Развитие силы
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на гимнастической перекладине
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	32
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на гимнастической перекладине
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	33
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. Толч​ком двух ног вис углом – д., силой вис углом – ю. ОРУ с гантелями. Развитие силы
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на гимнастической перекладине
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	34
	
	
	
	
	Совершенствование

ЗУН


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, прогнувшись – д., подъем разгибом – ю. Подтягивание в висе. Развитие силы


	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на гимнастической перекладине


	Текущий
	Ком-
плекс 3

	35
	
	
	
	
	Учетный

	
	
	Подтягивание: д – из виса лежа, ю – из виса стоя
	Ком-
плекс 3

	36
	
	
	
	
	Совершенствование

ЗУН


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонны по четыре, по восемь в движе​
ИИ. ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силы


	Уметь: выполнять строе​вые приемы; лазать по канату в два приема
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	37
	
	
	
	
	Совершенствование

ЗУН


	
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; лазать по канату в два приема
	Текущий
	Ком-
плекс 3

	38
	
	
	
	
	Учетный
	Выполнение комбинации на гимнастической перекладине
	Уметь: выполнять комбинацию на гимнастической перекладине
	Оценка техники выполнения комбинации на  гимнастической перекладине
	Ком-
плекс 3

	39
	
	
	Акробатика. Опорный прыжок
	
	Совершенствование

ЗУН


	Сед углом, стойка на лопатках, кувырок назад – д., длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках – ю. ОРУ с гимнастической палкой. Развитие координационных способно​стей
	Уметь: выполнять акро​батические элементы про​граммы
	Текущий
	Ком-
плекс 4

	40
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	Длинный кувырок. Стойка на лопатках – д., стойка на руках – ю. Кувырок на​зад. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять акро​батические элементы про​граммы
	Текущий
	Ком-
плекс 4

	41
	
	
	
	
	Комплексный

	Мост, разворот в упор присев. Стоя на коленях, на​клон назад – д., рондат –ю.  Прыжки в глубину. Переворот боком. Опорный прыжок: д – согнув ноги козел в ширину; ю – ноги врозь конь в длину. ОРУ со скакалками. Развитие гибкости


	Уметь: выполнять акро​батические элементы про​граммы
	Текущий
	Ком-
плекс 4

	42
	
	
	
	
	Комплексный

	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 4

	43
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	Комбинация из разученных акробатических элементов. ОРУ с гимнастической палкой. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой – д., прыжок ноги врозь конь в длину – ю. Разви​тие гибкости
	Уметь: выполнять акро​батические элементы про​граммы
	Текущий
	Ком-
плекс 4

	44
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	
	Уметь: выполнять  акро​батические элементы программы, опорный прыжок
	Текущий
	Ком-
плекс 4

	45
	
	
	
	
	Учетный
	Комбинация из разученных акробатических элементов. Опорный прыжок:  углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой – д.,  прыжок ноги врозь конь в длину – ю.
	Уметь: выполнять акро​батические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов), опорный прыжок
	Оценка техники выполнения  акробатической ком​бинации из 5 эле​ментов
	Ком-
плекс 4

	46
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	Комбинация из разученных акробатических элементов.  ОРУ с набивным мячом.  Опорный прыжок:  углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой – д.,  прыжок ноги врозь конь в длину – ю. Разви​тие гибкости
	Уметь: выполнять  акро​батические элементы программы, опорный прыжок
	
	Ком-
плекс 4

	47
	
	
	
	
	Учетный
	
	
	Оценка техники опорного прыжка
	Ком-
плекс 4

	Волейбол 1 час

	48
	
	
	
	
	Комплексный

	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие коор​динационных способностей. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	
	
	
	
	
	Итого:
	24 часа.
	
	
	

	3 четверть 30 часов

	Волейбол 17 часов

	49
	
	
	
	
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие коор​динационных способностей. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	50
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН

	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах, тройках.  Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. По​зиционное нападение.  Правила игры. Учебная игра. Развитие коор​динационных способностей. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	51
	
	
	
	
	Учетный
	
	
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча
	Ком-
плекс 5

	52
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН
	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	53
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН

	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя передача мяча во встречных колоннах со сменой места. Верхняя прямая подача и прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападаю​щий удар из 4-й зоны.  Правила игры. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	54
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН

	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	55
	
	
	
	
	Учетный
	
	
	Оценка техники передачи мяча
	Ком-
плекс 5

	56
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН
	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	57
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН

	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя передача мяча во встречных колоннах со сменой места. Верхняя прямая подача на точность по зонам и прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападаю​щий удар из 2-й зоны. Одиночное блокиро​вание.  Правила игры. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	58
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН

	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	59
	
	
	
	
	Учетный

	
	
	Оценка техники приема мяча
	Ком-
плекс 5

	60
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН
	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	61
	
	
	
	
	Комплексный
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность по зонам и прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападаю​щий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокиро​вание. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	62
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН

	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	63
	
	
	
	
	Учетный
	
	
	Оценка техники верхней прямой подачи мяча
	Ком-
плекс 5

	64
	
	
	
	
	Учетный
	Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокиро​вание, страховка блокирующего. Групповые действия в нападении и защите.  Правила игры. Уч. Игра
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические дей​ствия
	Оценка техники нападающего удара

	Ком-
плекс 5

	65
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	
	
	Текущий
	Ком-
плекс 5

	Лыжная подготовка 13 часов

	66
	
	
	Классические лыжные хода
	4ч.
	Совершенствование
ЗУН


	Техника безопасности  на уроках по лыжной подготовке. Оказание помощи при обморожении. Значение занятий лыжным спортом для здоровья человека. Вкатывание: юноши-3км, девушки- 2-2,5км.
	Уметь: правильно передвигаться на лыжах различными ходами
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	67
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	Совершенствование техники попеременных ходов в процессе прохождения дистанций:  юноши-4км, девушки- 3км.
	Уметь: правильно передвигаться на лыжах различными ходами
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	68
	
	
	
	
	Совершенствование
ЗУН


	Совершенствование техники одновременных ходов в процессе прохождения дистанций:  юноши-5км, девушки- 4км.
	Уметь: правильно передвигаться на лыжах различными ходами
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	69
	
	
	
	
	Учетный
	Совершенствование техники классических лыжных ходов в процессе прохождения дистанций:  юноши-6км, девушки- 4км.
	Учет: оценка техники классических лыжных ходов
	
	

	70
	
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные и обратно
	5ч.
	Изучение нового материала
	Переход с попеременных ходов на одновременные и обратно в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни при прохождении дистанции: юноши-5км, девушки-4км.
	Уметь: выполнять  переход  с одновременных ходов на попеременные и обратно
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	71
	
	
	
	
	Комбинированный
	Переход с попеременных ходов на одновременные (и обратно)  в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Распределение сил, обгон при прохождении дистанции: юноши-5км, девушки-4км. Встречные эстафеты: юноши-300м, девушки-200м.
	Уметь: распределять силы по дистанции
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	72
	
	
	
	
	Комбинированный


	Попеременное лидирование (дистанции: юноши-5км, девушки-4км). Преодоление подъемов на дистанции лыжных гонок.
	Уметь: выполнять обгон, лидирование на дистанции
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	73
	
	
	
	
	Комбинированный
	
	
	Текущий
	

	74
	
	
	
	
	Учетный
	Переход  с попеременных ходов на одновременные и обратно в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	Учет: переход  с попеременных ходов на одновременные и обратно
	
	

	75
	
	
	Подъемы и спуски. Преодоление естественных препятствий.
	3ч.
	Комплексный
	Выбор способа преодоления подъема соответственно рельефу местности (длине и крутизне склонов). Спуски со склонов, торможение и поворот упором. Игра с преодолением подъемов. 
	Уметь:  выбор способа преодоления подъема соответственно рельефу местности (длине и крутизне склонов); подъем на склон различными способами
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	76
	
	
	
	
	Комплексный
	Применение различных способов поворотов в зависимости от крутизны склона и радиуса дуги поворота. Переменная тренировка: юноши-3км, девушки-2км, с 3-4 ускорениями по 200-300м. Преодоление подъемов. 
	Уметь: выполнять поворот с учетом крутизны склона и радиуса дуги поворота
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	77
	
	
	
	
	Комплексный
	Преодоление естественных препятствий (перешагиванием и перепрыгиванием, перелезанием и подползанием).  Темповая тренировка: юноши-5км, девушки-4км.
	Уметь:  преодолевать естественные препятствия (перешагиванием и перепрыгиванием, перелезанием и подползанием)
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	78
	
	
	Коньковый ход.
	6ч.
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование конькового хода. Юноши-4х800м, девушки-4х600м.
	Уметь: передвигаться коньковым ходом
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	
	
	
	
	
	Итого:
	30 часов.
	
	
	

	4 четверть 24 часа.

	Лыжная подготовка 5 часов.

	79
	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование конькового хода. Темповая тренировка (юноши-5км, девушки-4км.).
	Уметь: передвигаться коньковым ходом
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	80
	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование конькового хода. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.
	Уметь: передвигаться коньковым ходом
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	81
	
	
	
	
	Соревновательный
	Учебные соревнования (юноши 5км, девушки 3км).
	Уметь: передвигаться коньковым ходом
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	82
	
	
	
	
	Учетный
	Прохождение дистанции (юноши 5км, девушки 3км) с учетом времени.
	Учет:
	
	

	83
	
	
	
	
	Комплексный
	Подвижные игры и эстафеты на лыжах.
	
	Текущий
	Ком-
плекс 6

	Элементы единоборств 9часов

	84
	
	
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища
	(3ч)
	Вводный
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захватов.  Приемы страховки и самостраховки.
	Уметь: передвигаться в стойке; выполнять захваты рук и туловища; освобождаться от захватов соперника.
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	85
	
	
	
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Борьба за предмет. Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Бой петухов».
	
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	86
	
	
	
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Подвижные игры: «Выталкивание из круга», «Часовые и разведчики».
	Уметь: передвигаться в стойке; занимать выгодное положение; выполнять захваты рук и туловища; освобождаться от захватов соперника.
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	87
	
	
	Приемы борьбы в положении стоя
	(3 ч)
	Комплексный
	Приемы страховки и самостраховки. Передняя подножка. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Уметь: передвигаться в стойке; занимать выгодное положение; выполнять переднюю подножку
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	88
	
	
	
	
	Комплексный
	Приемы страховки и самостраховки. Задняя подножка с захватом ноги снаружи. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Уметь: передвигаться в стойке; занимать выгодное положение; выполнять заднюю подножку
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	89
	
	
	
	
	Комплексный
	Приемы страховки и самостраховки. Бросок рывком за пятку. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Уметь: передвигаться в стойке; занимать выгодное положение; выполнять бросок рывком за пятку.
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	90
	
	
	Приемы борьбы в положении лежа
	(3 ч)
	Комплексный
	Приемы страховки и самостраховки. Удержание сбоку. Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебные (вольные) схватки.
	Уметь: выполнять удержание сбоку.
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	91
	
	
	
	
	Комплексный
	Приемы страховки и самостраховки. Переворачивание с захватом шеи из-под плеча дальней руки. Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебные (вольные) схватки.
	Уметь: выполнять  переворачивание с захватом  шеи из-под плеча дальней руки.
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	92
	
	
	
	
	Комплексный
	Приемы страховки и самостраховки. Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу. Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебные (вольные) схватки. Подвижная игра: «Борьба двое против двоих».
	Уметь: выполнять  переворачивание с захватом  шеи и туловища снизу.
	Текущий
	Ком-
плекс 7

	Легкая атлетика 10 часов

	93
	
	
	Спринтер​ский бег. 
	(4 ч)
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-80 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 8

	94
	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скорост​но-силовых качеств. Дозирование нагрузки при за​нятиях бегом
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 8

	95
	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скорост​но-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 8

	96
	
	
	
	
	Учетный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скорост​но-силовых качеств. Прикладное значение легкоат​летических упражнений
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Юн. – «5» - 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3с.
Дев. – «5» - 16,5 с; «4»- 17,0 с; «3»- 17,5 с.
	Ком​плекс 8

	97
	
	
	Метание мяча и грана​ты 
	(3 ч)
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь: метать мяч на дальность с разбега
	Текущий
	Ком​плекс 8

	98
	
	
	
	
	Комплексный
	Метание гранаты. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Ком​плекс 8

	99
	
	
	
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	Уметь: метать гранату на дальность
	Ю.: «5»-32м; «4»-28м; «3»-26м

Д.: «5» - 22 м; 

«4»-18 м;

 «3» - 16 м
	Ком​плекс 8

	100
	
	
	Прыжок

в высоту с разбега
	(3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 шагов разбега
	Текущий
	Ком​плекс 8

	101
	
	
	
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 шагов разбега
	Текущий
	Ком​плекс 8

	102
	
	
	
	
	Учетный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Приземле​ние. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 шагов разбега
	
	Ком​плекс 8

	
	
	
	
	
	Итого:
	24 часа.
	
	
	


Характеристика УМК:

Программа (полное название, автор, издательство, год издания):

 Комплексная программа физического воспитания 1-11 классах, В.И. Лях, А.А. Зданович, «Просвещение», 2006

Учебник(и) (полное название, автор, издательство, год издания):

 Физическая культура: учебник для учащихся 10-11 классов общеобразовательных учреждений, В.И. Лях, Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон и др., «Просвещение», 2004

Методические пособия (полное название, автор, издательство, год издания):

1. Легкая атлетика в школе: Книга для учителя, П.Н.Гойхман, О.Н.Трофимов, «Физкультура и спорт», 1972;

2. Методика физического воспитания школьников, Д.А. Аросьев, Л.В. Бавина, Г.А. Баранчукова и др., «Просвещение», 1989;

4. Спортивные игры: правила, тактика, техника, под общей редакцией Е.В. Конеевой, «Феникс», 2004;

5. Физическое воспитание учащихся 10-11 классов: Пособие для учителя, В.И. Лях, Г.Б. Мейксон, Ю.А. Копылов и др., «Просвещение», 2004;

7. Футбол в школе, С.Н. Андреев, «Просвещение», 1986.

Физические способности�
Физические упражнения�
Юноши�
Девушки�
�
Скоростные�
Бег 30 м Бег 100 м�
5,0 с 


14,3 с�
5,4 с


 17,5 с�
�
Силовые�
Подтягивание из виса на вы�сокой перекладине 


Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз 


Прыжок в длину с места, см�



10 раз





-


 215 см�



     -





14 раз


170 см�
�
К выносливости�
Кроссовый бег на 3 км Кроссовый бег на 2 км�
13 мин 50 с


-�
-


10 мин 00 с�
�



Демонстрировать:








