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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Изучение  физической  культуры на ступени среднего (полного)общего образования направлено на достижение следующих целей:
-  развитие  физических  качеств  и  способностей,  совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

-  воспитание  бережного  отношения  к  собственному  здоровью  потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной  и  спортивно-оздоровительной деятельностью;

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

-  освоение  системы  знаний  о  занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентации;

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

Задачи:
В соответствии с целью образовательной области формируются задачи учебного предмета:
 - создание  представлений об  индивидуальных  особенностях,  адаптационных  свойств организма  и  способах  их  совершенствования  в  целях  укрепления  здоровья, поддержки оптимального функционального состояния;
 
 -обучение  основам  знаний  педагогики,  психологии,  физиологии  и  гигиены физкультурной деятельности, профилактики травматизма, коррекции осанки и телосложения;
 - формирование практических  умений в организации и проведении самостоятельных форм  занятий  физической  культурой  с  различной  функциональной  и  социально ориентированной направленностью;
 - гармонизация  физической  и  духовной  сфер,  сформирование  потребностей  в культуре  движений,  красивом  телосложении,  оптимальном  физическом  развитии  и  крепком здоровье;
  формирование  навыков  и  умений  использовать  физическую  культуру  как  средство воспитания  подрастающего  поколения,  укрепления  будущей  семьи  и  утверждения  здорового образа жизни.
Место и роль учебного предмета

Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной физической культурой). 

При организации целостного образовательного процесса в основной школе особое значение приобретают межпредметные связи: содержание физической культуры соотносится с содержанием таких учебных предметов, как ОБЖ, биология, химия . При этом, разрабатывая межпредметное содержание в структуре этих образовательных дисциплин, целесообразно ориентироваться на расширение и углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков и способов деятельности, которые формируются в процессе освоения школьниками содержания учебного предмета «Физическая культура». Это касается, прежде всего, выполнения правил гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья.

Место предмета в  учебном плане

В учебном плане школы на изучение   физической культуры  в 10-11 классе отводится  3 часа в неделю. 

                                                                    2. Учебно-тематический план
	№п\п
	Наименование раздела
	Количество часов

	
	
	      классы

	
	
	10
	11

	1


	Основы знаний по физической культуре
	В процессе урока 



	2
	Лёгкая атлетика
	28
	28



	3
	Баскетбол
	15
	15

	
	Волейбол
	15
	15

	4
	футбол
	6
	6

	5
	Гимнастика
	21
	21

	      6

	Лыжная подготовка
	20
	20

	      7
	Плавание(сухое)
	В процессе урока 



	
	Всего часов
	105
	105


                                            3.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА
Физическая культура и основы здорового образа жизни

Современные оздоровительные системы  физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия,  предупреждении  профессиональных  заболеваний  и  вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Основы  законодательства  Российской  Федерации  в  области  физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья .Оздоровительные  мероприятия  по  восстановлению  организма  и повышению  работоспособности:  гимнастика  при  занятиях умственной  и физической  деятельностью;  сеансы  аутотренинга,  релаксации  и самомассажа; банные процедуры. Особенности  соревновательной  деятельности  в  массовых  видах  спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Социально-психологические основы

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной при травмах и ушибах.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Ритмическая  гимнастика:  индивидуально  подобранные  композиции  из упражнений,  выполняемых  с  разной  амплитудой,  траекторией,  ритмом, темпом, пространственной точностью. Аэробика:  индивидуально  подобранные  композиции  из  дыхательных,

силовых  и  скоростно-силовых  упражнений,  комплексы  упражнений  на растяжение и напряжение мышц. Атлетическая  гимнастика:  индивидуально  подобранные  комплексы

упражнений с дополнительным  отягощением  локального  и  избирательного воздействия на основные мышечные группы. Индивидуально-ориентированные  здоровье сберегающие  технологии: гимнастика  при  умственной  и  физической  деятельности;  комплексы

упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Подготовка  к  соревновательной  деятельности  и  выполнению  видов испытаний  (тестов)  и  нормативов,  предусмотренных  Всероссийским физкультурно-спортивным  комплексом  "Готов  к  труду  и  обороне"  (ГТО); совершенствование  техники  упражнений  в  индивидуально  подобранных акробатических  и  гимнастических  комбинациях  (на спортивных  снарядах);  в беге  на  короткие,  средние  и  длинные  дистанции;  прыжках  в  длину  и  высоту  с разбега;  передвижениях  на  лыж ах;  плавании;  совершенствование  технических приёмов  и  командно-тактических  действий  в  спортивных  играх  (баскетболе, волейболе,  футболе,  мини-футболе);  технической  и  тактической  подготовки  в национальных видах спорта.

                                                                      Волейбол
Правила и терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Стойки и перемещения, верхняя передача, нижняя передача. Нижняя прямая подача. Нападающий удар. Блокирование  

Баскетбол 

Правила и терминология игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Подготовка места занятий. Стойки и перемещения. Техника владения мячом: ловля, передачи, броски. Ведение мяча. Перехват, вырывание и выбивание мяча. Индивидуальные действия в защите и в нападении.
Футбол

Правила и терминология игры. Правила и организация проведения соревнований по футболу. . Стойки и перемещения. . Техника владения мячом: Удары по летящему мячу средней частью подъема. Резанные удары по летящему мячу средней частью подъема. Удары по мячу головой с места и в движении. Остановка мяча Отбор мяча. Тактические действия в нападении и защите
                                                                                    Гимнастика

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Строевые упражнения. ОРУ с предметами и без. Упражнения на спортивных снарядах: висы, упоры, махи, перемахи, стойки и соскоки. Опорный прыжок. Лазанье по канату. 

Лёгкая атлетика

 Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Подготовка места занятий. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Эстафетный и кроссовый бег. Прыжки в длину и высоту с разбега. Метание  гранаты,малого мяча в цель и на дальность.

Лыжная подготовка

Терминология лыжных ходов. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Освоение техники лыжных ходов: попеременный двушажный ход, одновременный двушажный ход, одновременный одношажный ход, одновременный бесшажный ход, коньковый ход. Переходы с попеременных ходов на одновременные. Повороты, спуски, торможения.

Прикладная физическая подготовка

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы  препятствий.  Кросс  по  пересеченной  местности  с  элементами спортивного  ориентирования;  передвижение  различными  способами  с  грузом на  плечах  по возвышающейся  над  землей  опоре;  плавание  на  груди,  спине, боку с грузом в руке.

Охрана труда на уроках физической культуры

Правила поведения и техника безопасности при выполнении физических упражнений. Инструкции по  охране труда на занятиях спортивными играми, лёгкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой. 

                                                  4. Требования к уровню подготовки выпускников

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать/понимать:
· Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическим упражнениями различной направленности;

Уметь:
· Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

· Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

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

· Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах Российской Федерации;

· Организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

         Понимание взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной         деятельности в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

4.Учебно- методическое обеспечение
	N п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения


	Необходимое 

количество


	Примечание

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция
	
	

	2
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической 

культуре, примерные программы, авторские рабочие программы 



	3
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая 

культура. 5-11 классы


	Д
	

	4
	Рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	5
	Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников. В. И. Ляха, А.А. Зданевича Физическая культура. 10-11 классы /Под редакциейВ.И.Ляха. 

 Физическая культура. 10-11классы. Пособие для учителя/на сайте издательства по адресу: http-//wwwprosv.ru/ebooks/Vilenskii Fiz
-ra 10-11 kl/index.htm
	К
	Учебники, рекомендованные 

Министерством образования и 

науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд

Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд



	6
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической 

культуре и спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного 

фонда



	8
	Методические издания по физической культуре для учителя
	Д
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	
	Демонстрационные учебные пособия
	
	

	9
	Стенд с  видами  испытаний  (тестов)  и  нормативов, предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне"
	Д
	

	10
	Плакаты методически
	Д
	

	
	Экранно-звуковые пособия


	
	

	11
	Аудиовизуальные пособия по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура» (на цифровых носителях)
	Д
	

	
	Аудиозаписи
	Д
	Для проведения гимнастических комплексов, обучения 

танцевальным движениям; проведения спортивных соревнований и физкультурных 

праздников

	
	Технические средства обучения
	
	

	12
	Телевизор с универсальной приставкой
	Д
	Не менее 72 см по диагонали.



	13
	DVD-плеер или DVD-рекордер (с набором дисков
	Д
	

	14
	Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок.


	Д
	С возможностью использования аудиодисков, CD-R, CD-RW, МРЗ, а также магнитофонных записей

	15
	Мультимедийный компьютер
	Д
	Технические требования: графическая операционная система, привод для чтения/записи компакт-дисков, аудио и 

видеовходы/выходы, возможность выхода в Интернет. Оснащён акустическими колонками. С пакетом прикладных программ (текстовых, табличных, графических и презентационных

	16
	Сканер
	Д
	Может входить в материально-техническое оснащение образовательного учреждения.



	17
	Принтер лазерный
	Д
	

	18
	Цифровая фотокамера
	Д
	

	19
	М ул ьт и м е д и а    п рое ктор
	Д
	

	20
	Экран (на штативе или навесной)
	Д
	Минимальные размеры

1,25X1,25

	
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование
	
	

	21
	Стенка гимнастическая
	4
	

	22
	Бревно гимнастическое напольное
	1
	

	23
	Козёл гимнастический
	2
	

	24
	Конь гимнастический
	1
	

	25
	Перекладина гимнастическая
	1
	

	26
	Канат для лазанья с механизмом крепления
	1
	

	27
	Мост гимнастический подкидной
	2
	

	28
	Скамейка гимнастическая жёсткая
	4
	

	29
	Брусья
	1
	

	30
	Скамья атлетическая наклонная
	2
	

	31
	Тренажёр атлетический
	1
	

	32
	Гантели 1-5кг
	20
	

	33
	Коврик гимнастический
	10
	

	34
	Мяч набивной  1 -5кг
	15
	

	35
	Маты гимнастические
	15
	

	36
	Мяч малый (теннисный
	10
	

	37
	Скакалка гимнастическая
	10
	

	38
	Палка гимнастическая
	10
	

	39
	Обруч гимнастический.
	10
	

	40
	Сетка для переноса малых мячей
	1
	

	
	Лёгкая атлетика
	
	

	41
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	42
	Стойка для прыжков в высоту
	Д
	

	43
	Флажки разметочные
	6
	

	44
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м
	1
	

	
	Подвижные и спортивные игры
	
	

	45
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	
	

	46
	Мячи баскетбольные 
	20
	

	47
	Стойки волейбольные универсальные
	комплект
	

	48
	Сетка волейбольная
	4
	

	49
	Мячи волейбольные
	12
	

	50
	Ворота для мини-футбола
	комплект
	

	51
	Сетка для ворот мини-футбола
	2
	

	52
	Мячи футбольные
	10
	

	53
	Мячи для мини-футбола
	5
	

	54
	Насос для накачивания мячей
	1
	

	
	Измерительные приборы
	
	

	55
	Тонометр 
	1
	

	56
	Весы медицинские 
	1
	

	57
	Ростомер 
	1
	

	
	Средства первой помощи
	
	

	58
	Аптечка медицинска
	1
	

	
	Дополнительный инвентарь
	
	

	59
	Доска аудиторная с магнитной 

поверхностью
	1
	

	60
	Велотренажёр 
	1
	

	
	Лыжная база
	
	

	61
	Лыжи
	25 комплектов
	

	62
	Ботинки лыжные
	25 пар
	

	
	Спортивные залы (кабинеты)
	
	

	63
	Спортивный зал 18х30м
	
	Раздевалками для мальчиков и девочек 

(шкафчики, скамейки), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек

	64
	Кабинет учителя
	
	Включает в себя рабочий стол, стулья, сейф, книжные шкафы (полки), шкаф для одежды

	65
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	
	

	
	Пришкольный стадион (площадка)
	
	

	66
	Сектор для прыжков в длину
	
	

	67
	Сектор для прыжков в высоту
	
	

	68
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	
	

	69
	Площадка игровая волейбольная
	
	

	70
	Гимнастический городок
	
	

	80
	Полоса препятствий
	
	

	81
	Лыжная трасса
	
	


Электронные образовательные ресурсы:

http

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" ://

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" www

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" .

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" mon

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" .

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" gov

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" .

 HYPERLINK "http://www.mon.gov.ru/" \t "_parent" ru
http://www.edu.ru

 HYPERLINK "http://www.edu.ru/" \t "_parent" /  
http://pculture.ru/
http://pro-fizkulturu.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://volinchnew.okis.ru/fizkultura-i-sport.htm
http://www.аfestival.1september.ru/subjects/12
http://www.fizkult-ura.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.fizkultura-vsem.ru/
http://enc-dic.com/word/f/fizkultura-1200.html
Календарно- тематическое планирование по физической культуре в 10 классе

	№п/п
	Наименование раздела
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	
	Пл.
	Факт.

	1
	Лёгкая атлетика        
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №1 Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни
	
	

	2
	
	Терминология лёгкой атлетики. Специальные беговые упражнения, низкий старт
	
	

	3
	
	Низкий старт, бег 60 м. Всероссийский физкультурно-спортивный  комплекс  "Готов  к  труду  и  обороне"  (ГТО)
	
	

	4
	
	Беговые упражнения, челночный бег
	
	

	5
	
	Низкий старт, бег 100 м. Современные оздоровительные системы  физического воспитания. 
	
	

	6
	
	Шестиминутный бег, метание гранат.
	
	

	7
	
	Метание гранат. Предупреждение травматизма и оказание посильной при травмах и ушибах
	
	

	8
	
	Метание гранат
	
	

	9
	
	Специальные прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места
	
	

	10
	
	Прыжки в длину. Современное олимпийское движение.
	
	

	11
	
	Прыжки в длину
	
	

	12
	
	Прыжки в длину .Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	13
	Баскетбол 
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №2
	
	

	14
	
	Стойки и перемещения по площадке. Правила и терминология игры
	
	

	15
	
	Ловля и передача мяча без сопротивления защитника
	
	

	16
	
	Ловля и передача мяча с  сопротивлением защитника
	
	

	17
	
	Ведение мяча без сопротивления защитника 
	
	

	18
	
	Ведение мяча с  сопротивлением защитника
	
	

	19
	
	Броски мяча с сопротивлением
	
	

	20
	
	Броски мяча без сопротивления. Индивидуально-ориентированные  здоровье сберегающие  технологии: гимнастика  при  умственной  и  физической  деятельности
	
	

	21
	
	Действия игрока без мяча.
	
	

	22
	
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом
	
	

	23
	
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом
	
	

	24
	
	Подбор мяча отскочившего от щита
	
	

	25
	
	Подбор мяча отскочившего от щита
	
	

	26
	
	Игра по упрощённым правилам
	
	

	27
	
	Игра по упрощённым правилам
	
	

	28
	Гимнастика 
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №2, Строевые упражнения 
	
	

	29
	
	Стр.упражнения, опорный прыжок. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки
	
	

	30
	
	Опорный прыжок, кувырки вперёд.  Аэробика
	
	

	31
	
	Опорный прыжок кувырки назад
	
	

	32
	
	Длинный кувырок вперёд ,опорный прыжок. Значение гимнастических упражнений для равития координационных способностей.
	
	

	33
	
	ОРУ с гимнастическими палками, стойка на лопатках, стойка на голове. Приемы самостраховки
	
	

	34
	
	Стойка на лопатках без помощи рук, стойка на голове
	
	

	35
	
	Акробатические комбинации.  Приемы борьбы стоя
	
	

	36
	
	Строевые упражнения. Подъём переворотом
	
	

	37
	
	Висы ,подъём переворотом , перемахи правой, левой
	
	

	38
	
	Висы, опорный прыжок. Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	39
	
	Сед на бедре, опорный прыжок.Атлетическая  гимнастика:  индивидуально  подобранные комплексы упражнений с дополнительным  отягощением  
	
	

	40
	
	Сосок махом назад
	
	

	41
	
	Стр.упражнения, вскок с опорой на одну.
	
	

	42
	
	Ласточка ,поворот махом вперёд. Приемы борьбы лежа
	
	

	43
	
	Опорный прыжок, ласточка поворот махом назад
	
	

	44
	
	Мах правой, оборот вперёд
	
	

	45
	
	Поворот махом назад, соскок дугой
	
	

	46
	
	Поворот прыжком, полоса препятствий. Специальные подводящие  упражнения для изучения кроля на груди.
	
	

	47
	
	Лазанье в 2,3 приёма.Специальные упражнения для изучения кроля на груди.
	
	

	48
	
	Лазанье в 2,3 приёма Подготовка к сдаче норм ГТО.
	
	

	49
	Лыжная подготовка 
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №4
	
	

	50
	
	Попеременный духшажный ход. Терминология лыжных ходов.
	
	

	51
	
	Попеременный духшажный ход
	
	

	52
	
	Попеременный духшажный ход Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	53
	
	Одновременный двухшажный ход
	
	

	54
	
	Одновременный двухшажный ход
	
	

	55
	
	Одновременный двухшажный ход
	
	

	56
	
	Одновременный двухшажный ход
	
	

	57
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	
	

	58
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	
	

	59
	
	Попеременный четырёхшажный ход
	
	

	60
	
	Попеременный четырёхшажный ход Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	61
	
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	62
	
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	63
	
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	64
	
	Спуск с поворотами торможение
	
	

	65
	
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	
	

	66
	
	Спуск с поворотами торможение
	
	

	67
	
	Прохождение дистанции до 3км, коньковый ход
	
	

	68
	
	Коньковый ход
	
	

	69
	Волейбол 
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №2. Правила и терминология игры
	
	

	70
	
	Стойки и перемещения, верхняя передача мяча
	
	

	71
	
	Совершенствование передачи мяча сверху
	
	

	72
	
	Передача мяча снизу
	
	

	73
	
	Приём мяча снизу 
	
	

	74
	
	Приём мяча снизу после подачи
	
	

	75
	
	Нижняя прямая подача
	
	

	76
	
	Нижняя прямая подача
	
	

	77
	
	Нижняя прямая подача
	
	

	78
	
	Нижняя прямая подача
	
	

	79
	
	Верхняя прямая подача
	
	

	80
	
	Верхняя прямая подача
	
	

	81
	
	Верхняя прямая подача Тактические действия в нападении
	
	

	82
	
	Приём мяча после подачи
	
	

	83
	
	Приём мяча после подачи Тактические действия в защите
	
	

	84
	Футбол 
	ИОТ. Совершенствование техники передвижения и владения мячом. Правила и терминология игры
	
	

	85
	
	Удары по летящему мячу
	
	

	86
	
	Удары по мячу головой
	
	

	87
	
	Остановка мяча
	
	

	88
	
	Отбор мяча
	
	

	89
	
	Тактические действия в нападении и защите
	
	

	90
	Лёгкая атлетика        
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №1
	
	

	91
	
	Низкий старт, стартовый разгон, бег30м
	
	

	92
	
	Низкий старт, стартовый разгон, бег 60,100 м.
	
	

	93
	
	Челночный бег, прыжки в длину с места
	
	

	94
	
	Прыжки в длину
	
	

	95
	
	Прыжки в длину
	
	

	96
	
	Прыжки в длину
	
	

	97
	
	Метание гранаты
	
	

	98
	
	Метание гранаты
	
	

	99
	
	Метание гранаты
	
	

	100
	
	Метание гранаты
	
	

	101
	
	Прыжки в высоту
	
	

	102
	
	Прыжки в высоту
	
	

	103
	
	Прыжки в высоту. Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	104
	
	Прыжки в высоту. Сдач норм ГТО
	
	

	105
	
	Элементы полосы препятствий
	
	


Календарно- тематическое планирование по физической культуре в 11 классе

	№п/п
	Наименование раздела
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт

	1
	Лёгкая атлетика
	Инструктаж по ОТ , комплекс ОРУ №1. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	

	2
	
	Терминология лёгкой атлетики..Спец.беговые упражнения, эстафетный бег
	
	

	3
	
	Спец.беговые упражнения, бег 100 м. Всероссийский физкультурно-спортивный  комплекс  "Готов  к  труду  и  обороне"  (ГТО)
	
	

	4
	
	Спец.беговые упражнения,низкий старт, бег 100м
	
	

	5
	
	Спец.беговые упражнения, челночный бег, ОФП
	
	

	6
	
	Спец.беговые упражнения, челночный бег 3*10 м
	
	

	7
	
	Спец. прыжковые упр., прыжки в длину . Современное олимпийское движение.
	
	

	8
	
	Спец. прыжковые упр., прыжки в длину
	
	

	9
	
	Спец. прыжковые упр., прыжки в длину.Формирование здорового образа жизни.
	
	

	10
	
	Спец. прыжковые упр., прыжки в длину с места
	
	

	11
	
	Метание гранаты,ОФП. Основы  законодательства  Российской  Федерации  в  области  физической культуры.
	
	

	12
	
	Метание гранаты, ОФП
	
	

	13
	
	Метание гранаты, ОФП. Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	14
	
	Бег 1000 м. ,п/и
	
	

	15
	Баскетбол 
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №2. Правила и терминология игры
	
	

	16
	
	Стойки и перемещения
	
	

	17
	
	Передача мяча правой, левой, ведение мяча
	
	

	18
	
	Передача мяча от груди, ведение мяча
	
	

	19
	
	Передача мяча с отскоком от пола, ведение мяча 
	
	

	20
	
	Штрафной бросок
	
	

	21
	
	Штрафной бросок
	
	

	22
	
	Бросок по кольцу с разных точек
	
	

	23
	
	Подбор мяча отскочившего от щита
	
	

	24
	
	Подбор мяча отскочившего от щита
	
	

	25
	
	Учебная игра
	
	

	26
	
	Учебная игра
	
	

	27
	
	Учебная игра
	
	

	28
	Гимнастика 
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №3
	
	

	29
	
	Строевые упражнения, кувырки вперёд, назад. Приемы самостраховки. 
	
	

	30
	
	Кувырок назад , стойка на лопатках. Приемы борьбы лежа
	
	

	31
	
	Длинный кувырок вперед, переворот боком.
	
	

	32
	
	Стойка на голове, гимнастический мост. Аэробика
	
	

	33
	
	Стойка на голове, гимнастический мост. Аэробика
	
	

	34
	
	Подъём переворотом, опорный прыжок
	
	

	35
	
	Подъём переворотом, опорный прыжок
	
	

	36
	
	Перемах правой и оборот вперёд
	
	

	37
	
	Перемах правой, оборот вперёд, соскок. Приемы борьбы стоя.
	
	

	38
	
	Сед на бедре , соскок махом назад 
	
	

	39
	
	Ласточка на нижней жерди, соскок махом вперёд
	
	

	40
	
	Строевые упражнения,подъём в упор махом вперёд
	
	

	41
	
	Вскок на одну ногу, поворот махом
	
	

	42
	
	Стр. упражнения, размахивание в упоре
	
	

	43
	
	Сед ноги врозь, кувырок вперёд. Атлетическая  гимнастика:  индивидуально  подобранные  комплексы упражнений с дополнительным  отягощением  
	
	

	44
	
	Стойка на предплечьях, биомеханические особенности техники плавания.
	
	

	45
	
	Соскок махом назад, вперёд. . Специальные подводящие  упражнения для изучения кроля на груди.
	
	

	46
	
	Канат: лазанье в 2 приёма
	
	

	47
	
	Канат: лазанье в 3 приёма Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	48
	
	Канат: лазанье без помощи ног
	
	

	49
	Лыжная подготовка
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ № 4. Терминология лыжных ходов.
	
	

	50
	
	Температурный режим, способы передвижения на лыжах
	
	

	51
	
	Попеременный двухшажный ход
	
	

	52
	
	Попеременный двухшажный ход
	
	

	53
	
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	54
	
	Одновременный бесшажный ход
	
	

	55
	
	Одновременный бесшажный ход Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	56
	
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	
	

	57
	
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	
	

	58
	
	Совершенствование поворотов в движении
	
	

	59
	
	Одновременный одношажны ход
	
	

	60
	
	Одновременный одношажны ход Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	61
	
	Попеременный четырёхшажный ход
	
	

	62
	
	Попеременный четырёхшажный ход
	
	

	63
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	
	

	64
	
	Коньковый ход
	
	

	65
	
	Коньковый ход
	
	

	66
	
	Коньковый ход
	
	

	67
	
	Спуск в низкой стойке
	
	

	68
	
	Спуск в средней стойке
	
	

	69
	Волейбол 
	ИОТ. Правила и терминология игры. Передача мяча сверху
	
	

	70
	
	Приём мяча после подачи
	
	

	71
	
	Приём мяча после подачи
	
	

	72
	
	Нижняя прямая подача
	
	

	73
	
	Верхняя прямая подача
	
	

	74
	
	Верхняя прямая подача
	
	

	75
	
	Верхняя прямая подача
	
	

	76
	
	Передача мяча после перемещения
	
	

	77
	
	Передача мяча после перемещения
	
	

	78
	
	Нападающий удар
	
	

	79
	
	Нападающий удар. Тактические действия в нападении
	
	

	80
	
	Нападающий удар. Тактические действия в нападении
	
	

	81
	
	Блокирование
	
	

	82
	
	Блокирование. Тактические действия в защите
	
	

	83
	
	Блокирование. Тактические действия в защите
	
	

	84
	Футбол. 
	ИОТ. Правила и терминология игры. Совершенствование техники передвижения и владения мячом
	
	

	85
	
	Удары по летящему мячу средней частью подъема
	
	

	86
	
	Резанные удары по летящему мячу средней частью подъема
	
	

	87
	
	Удары по мячу головой с места и в движении.
	
	

	88
	
	Остановка мяча
	
	

	89
	
	Отбор мяча
	
	

	90
	
	Тактические действия в нападении
	
	

	91
	
	Тактические действия в нападении
	
	

	92
	
	Тактические действия в защите
	
	

	93
	Лёгкая атлетика 
	Инструктаж по ОТ, комплекс ОРУ №1
	
	

	94
	
	Низкий старт, стартовый разгон, бег30м
	
	

	95
	
	Низкий старт, стартовый разгон, бег 60,100 м.
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