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Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1–11 классов под редакцией В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012). 

На изучение предмета «Физическая культура» в учебном плане школы отводится в 10 классе 3 часа в неделю, 102 часа в год, в 11 классе 3 часа в неделю, 99 часов в год. Для прохождения программы по физическому воспитанию в 10-11 классах в образовательном процессе используются учебники:

- Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразовательных учреждений/ В.И.Лях, А.А.Задневич; под редакцией В.И.Ляха – М.: Просвещение, 2014.

    Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 10-11 классах единоборства заменяются разделами легкой атлетики и кроссовой подготовки. Для прохождения теоретических сведений выделяет время на каждом уроке. Рабочая программа составлена с учетом климатических условий Жигаловского района, которые характеризуются продолжительной и холодной зимой. При этом морозные дни могут наступить непредсказуемо, поэтому допускается возможность перехода от одного раздела тематического плана к другому. Так, в первой учебной четверти уроки проходят на свежем воздухе в рамках программы развития школы, поэтому возможны занятия не только по лёгкой атлетике, но и в период дождей в спортивном зале осуществляется подготовка по спортивным и подвижным играм. В зависимости от температуры и ветрового режима проводятся лыжная подготовка.


Дополнением учебной программы является включение в неё раздела «Футбол», так как данный вид состязаний является обязательным в программе спортивной  Спартакиады школьников муниципального уровня.
Цель образования по физической культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической куль​туры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Образовательный процесс направлен на формирование ус​тойчивых мотивов и потребностей школьников в береж​ном отношении к своему здоровью, целостном развитии фи​зических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового обра​за жизни.
Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены:
· На содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
· На расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· На дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· На формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

· На закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

· На формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Объяснять:

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

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

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

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими 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 самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

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

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

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

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

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 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 различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	Выносливость
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения 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 фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину, метание гранаты, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

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

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.

Примерное распределение программного материала

	Разделы программы
	10

класс
	11

класс

	Знания о физической культуре 
	В процессе занятий

	Физическое совершенствование – 201ч
	
	

	1. Спортивно – оздоровительная деятельность- 201 ч
	
	

	Лёгкая атлетика-39ч
	20ч
	19ч

	Гимнастика  - 44ч
	22ч
	22ч

	Баскетбол – 27ч 
	14ч
	13ч

	Волейбол – 26ч 
	14ч
	12ч

	Футбол (мини-футбол) -20ч
	10ч
	10ч

	Лыжная подготовка (лыжные гонки ) – 44ч
	22ч
	22ч

	Развитие двигательных способностей
	В процессе занятий

	Всего 
	102ч
	99ч


10 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	УУД
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	По программе
	Фактически 

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА-10

	1-2
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	2
	Комплексный 
	Высокий и низкий старт.  Стартовый разгон.  Инструктаж по ТБ.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Текущий
	2.09
	

	
	
	
	Совершенствования,  учётный
	Бег на результат 100 м., эстафетный бег.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Бег 100 метров:

Ю.:14,5;14,9;15,5.

Д.:16,5;17,0;17,8.
	6.09
	

	3
	Длительный бег, бег по пересечённой местности
	1
	Изучение нового материала

Учётный
	Бег в равномерном темпе от 20 до 25 минут. Бег  3000м. Развитие выносливости. Бег по пересечённой местности 2000 м. Развитие выносливости
	Уметь пробегать в равномерном темпе до 25 минут


	Бег  1000 м (вводный контроль)

Бег 3000м:

М.:15.00;16.00;17.00 Бег 2000м:

Д.:10.10;11.40;12.40.
	8.09
	


	4-10
	Прыжок в длину, в высоту, метание гранаты
	7
	Совершенствования


	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь прыгать в длину с разбега
	Техника выполнения прыжка в длину с разбега 

Ю.:440;400;340.

Д.:375;340;300.
	9.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	13.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	15.09
	

	
	
	
	Совершенствования


	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь прыгать в высоту с разбега
	Техника выполнения прыжка в высоту 

Ю.:135;130;105.

Д.:120;115;105.
	16.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	20.09
	

	
	
	
	Совершенствования
	Метание гранаты с 4-5 бросковых шагов с полного и укороченного разбега. Метание в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) до ю.:20м; д.:12-14м
	Уметь метать гранату в цель и на дальность
	Техника выполнения метания мяча 
	22.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	23.09
	

	ГИМНАСТИКА-22

	11
	Строевые упражнения
	1
	Комплексный 
	Повторение. Повороты кругом в движении. Перестроения. 
	Уметь выполнять строевые упражнения


	Текущий
	27.09
	

	12-13
	Общеразвивающие упражнения
	2
	Комплексный
	ОРУ без предметов на месте и в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
	Уметь выполнять упражнения 


	Текущий
	29.09
	

	
	
	
	Комплексный
	ОРУ с предметами. Комбинации упражнений с обручами, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой.
	Уметь выполнять упражнения
	Текущий
	30.9
	

	14-16
	Висы и упоры
	3
	Комплексный
	Д.: Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух вис углом. Ю.: подъём в упор силой; вис прогнувшись; сгибание и разгибание рук в упоре,  угол в упоре , стойка на плечах из седа ноги врозь на брусьях.
	Уметь выполнять упражнения
	Текущий
	4.10
	

	
	
	
	
	
	
	
	6.10

7.10
	

	17-23
	Опорный прыжок
	7
	Совершенствования
	Опорный прыжок ноги врозь через коня в длину (выс.120-125), д.: углом с разбега под углом конь в ширину (выс.110)
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Текущий
	11.10

13.10.

14.10

18.10

20.10

21.10
	

	
	
	
	Учётный 
	Опорный прыжок ноги врозь через коня в длину (выс.120-125), д.: углом с разбега под углом конь в ширину (выс.110)
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Техника выполнения опорного прыжка
	25.10
	

	24-30
	Акробатика
	7
	Совершенствования

	Д.:сед углом, стоя на коленях назад, стойка на лопатках. Комбинации из освоенных элементов. Ю.:длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью, переворот боком, прыжки в глубину высота 150-180 см, комбинации из изученных элементов
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов
	Текущий
	27.10

28.10

8.11
10.11

11.11

15.11

	

	
	
	
	Учётный 
	Оценка техники выполнения комбинаций  из разученных элементов
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов
	Техника выполнения комбинаций
	17.11
	

	31-32
	Развитие координационных способностей
	2
	Комплексный
	Упражнения с гим.скамейкой, на гим.бревне, гим.стенке, на гим.снарядах.
	Уметь выполнять упражнения на развитие силы.
	Текущий
	18.11
	

	
	
	
	
	
	
	
	22.11
	

	
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА-22

	33-54
	Освоение лыжных ходов
	22
	Комплексный
	Инструктаж по ТБ. Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе через один шаг. Обучение спуску в стойке устойчивости и смене ног во время спуска. Развитие общей выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами


	Текущий


	24.11
	

	
	
	
	
	
	
	
	25.11
	

	
	
	
	Комплексный 


	Обучение согласованности движений рук и ног в переходе через один шаг. Ознакомление со спуском с преодолением встречного склона (контруклона). Развитие скоростной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами


	Текущий


	29.11
	

	
	
	
	
	
	
	
	1.12
	

	
	
	
	Комплексный 


	Обучение согласованности движений рук и ног в переходе через один шаг. Ознакомление со спуском с преодолением встречного склона (контруклона). Развитие скоростной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами


	Текущий


	23.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	24.12
	

	
	
	
	Комплексный 


	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе из наклона. Обучение преодолеванию встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами


	Текущий


	27.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	5.2
	

	
	
	
	Комплексный 


	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе из наклона. Обучение преодолеванию встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	9.2
	

	
	
	
	
	
	
	
	11.2
	

	
	
	
	Комплексный 
	Обучение постановке палок на снег и отталкиванию руками в переходе через один шаг. Обучение согласованности движений рук и ног в переходе из наклона. Обучение выдвижению ноги вперёд перед преодолением встречного склона. Развитие скоростной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	12.2
	

	
	
	
	
	
	
	
	16.2
	

	
	
	
	Комплексный 
	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе со свободны движением рук. Обучение отталкиванию ногой в переходе через шаг и оценить технику его выполнения. Оценка техники преодоления встречного склона. 
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	18.2
	

	
	
	
	Учётный 
	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе со свободны движением рук. Обучение отталкиванию ногой в переходе через шаг и оценить технику его выполнения. Принять контрольные нормативы на дистанции 5 км у юношей и 3 км у девушек (классический ход)
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	5 км.: 27.00;29.00;31.00

3 км.:

19.00;20.00;21.00.
	3.3
	

	
	
	
	Учётный
	Обучение согласованности движений и наклону туловища в переходе со свободным движением рук. Принять контрольные нормативы 5 км у юношей и 3 км у девушек (свободный ход).
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	5 км.: 22.00;24.00;27.00

3 км.:

17.00;18.00;19.00.
	4.3
	

	
	
	
	
	
	
	
	10.3
	

	
	
	
	Комплексный 
	Обучение отталкиванию рукой в переходе из наклона и оценить технику его выполнения. Обучение наклону туловища и отталкиванию рукой в переходе со свободным движением рук. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	11.3
	

	
	
	
	
	
	
	
	15.3
	

	
	
	
	Комплексный 
	Обучение отталкиванию рукой в переходе из наклона и оценить технику его выполнения. Обучение наклону туловища и отталкиванию рукой в переходе со свободным движением рук. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	17.3
	

	
	
	
	
	
	
	
	18.3
	

	
	
	
	Учётный
	Оценка техника выполнения перехода со свободным движением рук. Принять контрольные нормативы на дистанции 10 км у юношей и 5 км у девушек (свободный ход)

	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	5 км.:

24.00;26.00;28.00.

10 км.:

45.00;48.00;52.00.
	22.3
	

	
	
	
	
	
	
	
	24.3
	

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ-38

	55-68
	Волейбол
	14
	Комплексный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов , стоек.
	Уметь играть в волейбол 
	Текущий
	2.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	6.12
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники приёма и передач мяча.
	Уметь играть в волейбол 


	Текущий
	8.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	9.12
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники подач мяча
	Уметь играть в волейбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	13.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	15.12
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники нападающего удара
	Уметь играть в волейбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	16.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	20.12
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники защитных действий
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам технические действия
	Текущий
	22.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	12.1
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование тактики игры
	Уметь играть выполнять правильно технические действия
	Текущий
	13.1
	

	
	
	
	
	
	
	
	17.1
	

	
	
	
	Комплексный
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Уметь играть, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	19.1
	

	
	
	
	
	
	
	
	20.1
	

	69-82
	Баскетбол
	14
	Комплексный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов , стоек.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	24.1
	

	
	
	
	
	
	
	
	26.1
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование ловли и передач мяча.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия


	Текущий
	27.1
	

	
	
	
	
	
	
	
	31.1
	

	
	
	
	Комплексный


	Совершенствование техники ведения мяча.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Оценка техники ведения мяча на месте
	4.2
	

	
	
	
	Учётный
	
	
	
	19.2
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники бросков мяча.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	
	25.2
	

	
	
	
	Учётный


	
	
	
	26.2
	

	
	
	
	Совершенствования
	Совершенствование техники защитных действий. 
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	1.3
	

	
	
	
	
	
	
	
	25.3
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники перемещений, владения мячом.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	5.4
	

	
	
	
	
	
	
	
	7.4
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование тактики игры.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	8.4
	

	
	
	
	
	
	
	
	12.4
	

	83-92
	Футбол
	10
	Комплексный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов , стоек.
	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	14.4
	

	
	
	
	
	
	
	
	15.4
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники ударов по мячу, остановок, ведения мяча.
	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	19.4
	

	
	
	
	
	
	
	
	21.4
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники  перемещений, владения мячом. Игра в мини- футболе.
	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	22.4
	

	
	
	
	
	
	
	
	26.4
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники защитных действий, тактики игры. Игра в мини- футболе.
	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	28.4
	

	
	
	
	
	
	
	
	29.4
	

	
	
	
	Учётный 
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Контрольная игра в мини-футбол.
	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	3.5
	

	
	
	
	
	
	
	
	5.5
	

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА-10

	93-97
	Овладение техникой метания гранаты в цель и на дальность
	5
	Совершенствования
	Метание гранаты 300 гр. с места, с колена, лёжа; с 4-5 бросковых шагов (коридор 10м). Инструктаж по ТБ.
	Уметь выполнять метание
	Текущий
	6.5
	

	
	
	
	
	
	
	
	10.5
	

	
	
	
	Совершенствования
	Метание гранаты  на дальность с 4-5 бросковых шагов (коридор 10м) и заданное расстояние.
	Уметь выполнять метание
	Текущий
	12.5
	

	
	
	
	
	
	
	
	13.5
	

	
	
	
	Совершенствования
	Броски набивного мяча ю.:3 кг; д.:2 кг.- из различных исходных положений и заданное расстояние .
	Уметь выполнять метание
	Текущий
	17.5
	

	98-102
	Спринтерский бег, эстафетный бег, бег по пересечённой местности
	5
	Комбинированный 
	Прыжки и многоскоки, бег 100 м с различных стартов. Эстафеты. Бег с ускорениями.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Текущий
	19.5

20.5


	

	
	
	
	Совершенствования
	Эстафеты, старты из различных и.п.,  специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. 

Бег по пересечённой местности д.:2 км, ю.: 3 км. ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Текущий  

Кросс 3 и 2 км:-м.:15.00;16.00;17.00

Д.:10.10;11.40;12.40.
	24.5


	

	
	
	
	Совершенствования
	Различные варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 
	
	26.5


	

	
	
	
	Учётный 
	Бег на результат 100м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с н
	Бег 100 м: 

Ю.:14,5;14,9;15,5.

Д.:16,5;17,0;17,8.
	27.5
	


11 класс

	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	По программе
	фактически

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА-10

	1-2
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	2
	Комплексный 
	Высокий и низкий старт.  Стартовый разгон.  Инструктаж по ТБ.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Текущий
	3.09
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН,  учётный
	Бег на результат 100 м., эстафетный бег.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Бег 100 метров:

Ю.:14,214,5;15,0.

Д.:16,0;16,5;17,0.
	4.09
	

	3
	Длительный бег, бег по пересечённой местности
	1
	Изучение нового материала

Учётный
	Бег в равномерном темпе от 20 до 25 минут. Бег  3000м. Развитие выносливости.

Бег по пересечённой местности 2000 м. Развитие выносливости
	Уметь пробегать в равномерном темпе до 25 минут


	Бег  1000 м (вводный контроль)

Бег 3000м:

М.:13.00;15.00;16.30 Бег 2000м:

Д.:10.00;11.30;12.20.
	5.09
	


	4-10
	Прыжок
 в длину,
 в высоту, 
метание
	7
	Совершенствование ЗУН


	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь прыгать в длину с разбега
	Техника выполнения прыжка в длину с разбега 

Ю.:460;420;370.

Д.:380;340;310.
	10.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	11.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	12.09
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН


	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь прыгать в высоту с разбега
	Техника выполнения прыжка в высоту 

Ю.:135;130;105.

Д.:120;115;105.
	17.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	18.09
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Метание гранаты с 4-5 бросковых шагов с полного и укороченного разбега. Метание в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) до ю.:20м; д.:12-14м
	Уметь метать мяч в цель 
	Техника выполнения метания гранаты 
	19.09
	

	
	
	
	
	
	
	
	24.09
	

	ГИМНАСТИКА-22

	11
	Строевые упражнения
	1
	Комплексный
	Повторение. Повороты кругом в движении. Перестроения. 
	Уметь выполнять строевые упражнения
	Текущий
	25.09
	

	12-13
	Общеразвивающие упражнения
	2
	Комплексный
	ОРУ без предметов на месте и в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
	Уметь выполнять упражнения 
	Текущий


	26.09
	

	
	
	
	Комплексный
	ОРУ с предметами. Комбинации упражнений с обручами, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой.
	Уметь выполнять упражнения
	Текущий
	1.10
	

	14-16
	Висы и упоры
	3
	Комплексный
	Д.:толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух вис углом. Ю.:подъём в упор силой; вис прогнувшись; сгибание и разгибание рук в упоре,  угол в упоре , стойка на плечах из седа ноги врозь на брусьях.
	Уметь выполнять упражнения
	Текущий
	2.10
	

	
	
	
	
	
	
	
	3.10
	

	17-23
	Опорный прыжок
	7
	Совершенствования
	Опорный прыжок ноги врозь через коня в длину (выс.120-125), д.: углом с разбега под углом конь в ширину (выс.110)
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Текущий
	8.10;

9.10

10.10

15.10;
16.10;
17.10
	

	
	
	
	Учётный 
	Опорный прыжок ноги врозь через коня в длину (выс.120-125), д.: углом с разбега под углом конь в ширину (выс.110)
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Техника выполнения опорного прыжка
	22.10
	

	24-30
	Акробатика
	7
	Совершенствования
	Д.:сед углом, стоя на коленях назад, стойка на лопатках. Комбинации из освоенных элементов. Ю.:длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью, переворот боком, прыжки в глубину высота 150-180 см, комбинации из изученных элементов
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов
	Текущий
	23.10

24.10

29.10 

30.10

31.10

12.11
	

	
	
	
	Учётный 

	Оценка техники выполнения комбинаций  из разученных элементов
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов
	Техника выполнения комбинаций
	13.11

	

	31-32
	Развитие координационных способностей
	2
	Комплексный
	Упражнения с гим.скамейкой, на гим.бревне, гим.стенке, на гим.снарядах.
	Уметь выполнять упражнения на развитие силы.
	Текущий
	14.11
	

	
	
	
	
	
	
	
	19.11
	

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА-22

	33-54
	Освоение лыжных ходов
	22
	Комплексный
	Инструктаж по ТБ. Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе через один шаг. Обучение спуску в стойке устойчивости и смене ног во время спуска. Развитие общей выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами


	Текущий


	20.11
	

	
	
	
	
	
	
	
	21.11
	

	
	
	
	Комплексный 


	Обучение согласованности движений рук и ног в переходе через один шаг. Ознакомление со спуском с преодолением встречного склона (контруклона). Развитие скоростной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	10.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	11.12

	

	
	
	
	Комплексный 


	Обучение согласованности движений рук и ног в переходе через один шаг. Ознакомление со спуском с преодолением встречного склона (контруклона). Развитие скоростной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами


	Текущий


	12.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	17.12
	

	
	
	
	Комплексный 


	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе из наклона. Обучение преодолеванию встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами


	Текущий


	18.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	19.12
	

	
	
	
	Комплексный 


	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе из наклона. Обучение преодолеванию встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	14.1
	

	
	
	
	
	
	
	
	15.1
	

	
	
	
	Комплексный 
	Обучение постановке палок на снег и отталкиванию руками в переходе через один шаг. Обучение согласованности движений рук и ног в переходе из наклона. Обучение выдвижению ноги вперёд перед преодолением встречного склона. Развитие скоростной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	16.1
	

	
	
	
	
	
	
	
	26.02
	

	
	
	
	Комплексный 
	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе со свободны движением рук. Обучение отталкиванию ногой в переходе через шаг и оценить технику его выполнения. Оценка техники преодоления встречного склона. 
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	27.02
	

	
	
	
	Учётный 
	Ознакомление с согласованностью движений рук и ног в переходе со свободны движением рук. Обучение отталкиванию ногой в переходе через шаг и оценить технику его выполнения. Принять контрольные нормативы на дистанции 5 км у юношей и 3 км у девушек (классический ход)
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	5 км.: 25.00;27.00;29.00

3 км.:

18.30;19.00;20.00.
	3.03
	

	
	
	
	Учётный
	Обучение согласованности движений и наклону туловища в переходе со свободным движением рук. Принять контрольные нормативы 5 км у юношей и 3 км у девушек (свободный ход).
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	5 км.: 22.00;24.00;27.00

3 км.:

17.00;18.00;19.00.
	4.03
	

	
	
	
	
	
	
	
	5.03
	

	
	
	
	Комплексный 
	Обучение отталкиванию рукой в переходе из наклона и оценить технику его выполнения. Обучение наклону туловища и отталкиванию рукой в переходе со свободным движением рук. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	10.03
	

	
	
	
	
	
	
	
	11.03
	

	
	
	
	Комплексный 
	Обучение отталкиванию рукой в переходе из наклона и оценить технику его выполнения. Обучение наклону туловища и отталкиванию рукой в переходе со свободным движением рук. Развитие специальной выносливости.
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	Текущий


	12.03
	

	
	
	
	
	
	
	
	17.03
	

	
	
	
	Учётный
	Оценка техника выполнения перехода со свободным движением рук. Принять контрольные нормативы на дистанции 10 км у юношей и 5 км у девушек (свободный ход)
	Уметь передвигаться на лыжах разученными ходами
	5 км.:

24.00;26.00;28.00.

10 км.:

45.00;48.00;52.00.
	18.03
	

	
	
	
	
	
	
	
	19.03
	

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ-35

	55-67
	Волейбол
	13
	Комплексный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов , стоек.
	Уметь играть в волейбол 
	Текущий
	26.11
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники приёма и передач мяча.
	Уметь играть в волейбол 


	Текущий
	 27.11
	

	
	
	
	
	
	
	
	 28.11
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники подач мяча
	Уметь играть в волейбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	 3.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	 4.12
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники нападающего удара
	Уметь играть в волейбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	5.12
	

	
	
	
	
	
	
	
	24.12

25.12
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники защитных действий
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	26.12

21.01 
 
	

	
	
	
	
	
	
	
	22.01   
23.01   
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование тактики игры
	Уметь играть в, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	28.01
	

	
	
	
	
	
	
	
	29.01
	

	
	
	
	Комплексный
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Уметь играть в, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	30.01
	

	
	
	
	
	
	
	
	4.02
	

	68-79
	Баскетбол
	12
	Комплексный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов , стоек.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	5.02
	

	
	
	
	
	
	
	
	6.02
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование ловли и передач мяча.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	11.02
	

	
	
	
	
	
	
	
	12.02
	

	
	
	
	Комплексный


	Совершенствование техники ведения мяча.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Оценка техники ведения мяча на месте
	13.02
	

	
	
	
	Учётный


	
	
	
	18.02
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники бросков мяча.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Оценка техники броска мяча
	19.02
	

	
	
	
	Учётный


	
	
	
	20.02
	

	
	
	
	Совершенствования
	Совершенствование техники защитных действий. 
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	25.02
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники перемещений, владения мячом.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	24.03
	

	
	
	
	
	
	
	
	25.03
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование тактики игры.
	Уметь играть в баскетбол, выполнять правильно технические действия
	Текущий
	26.03
	

	80-89
	Футбол
	10
	Комплексный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов , стоек.


	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	7.04
	

	
	
	
	
	
	
	
	8.04
	

	
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование техники ударов по мячу, остановок, ведения мяча.
	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	9.04
	

	
	
	
	
	
	
	
	14.04
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники  перемещений, владения мячом. Игра в мини- футболе.


	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	15.04
	

	
	
	
	
	
	
	
	16.04
	

	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники защитных действий, тактики игры. Игра в мини- футболе.


	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	21.04
	

	
	
	
	
	
	
	
	22.04
	

	
	
	
	Учётный 
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Контрольная игра в мини-футбол.


	Уметь играть в футбол по упрощённым правилам
	Текущий
	23.04
	

	
	
	
	
	
	
	
	28.04
	

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА-9

	90-93
	Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность
	4
	Совершенствования
	Метание гранаты 300 гр. с места, с колена, лёжа; с 4-5 бросковых шагов (коридор 10м). Инструктаж по ТБ.
	Уметь выполнять метание
	Текущий
	29.04
	

	
	
	
	
	
	
	
	30.4
	

	
	
	
	Совершенствования
	Метание с места на дальность с 4-5 бросковых шагов (коридор 10м) и заданное расстояние.
	Уметь выполнять метание
	Текущий
	5.5
	

	
	
	
	Совершенствования
	Броски набивного мяча ю.:3 кг; д.:2 кг.- из различных исходных положений и заданное расстояние .
	Уметь выполнять метание
	Текущий
	6.05


	

	94-99
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	5
	Комбинированный 
	Прыжки и многоскоки, бег 100 м с различных стартов. Эстафеты. Бег с ускорениями.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Текущий
	7.05


	

	
	
	
	Совершенствования
	Эстафеты, старты из различных и.п.,  специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. 

Бег по пересечённой местности д.:2 км, ю.: 3 км. ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Текущий 

Кросс 3000:

М.:13.00;15.00;16.30 Бег 2000м:

Д.:10.00;11.30;12.20.
	12.05


	

	
	
	
	
	
	
	
	13.05


	

	
	
	
	Совершенствования
	Различные варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 
	
	14.05


	

	
	
	
	Учётный 
	Бег на результат 100м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Бег 100 м: 

Ю.:14,214,5;15,0.

Д.:16,0;16,5;17,0.
	19.5
	


