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Рабочая программа для юношей 10 -11 классов разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Ком​плексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2011),с учётом учебного плана МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3» на  2016 -2017 учебный год, годового календарного учебного графика МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3» на  2016 -2017 учебный год, Положения о разработке и утверждении рабочих программ МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3».

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязатель​ный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год.

     Для прохождения программы в учебном процессе используется учебник: Лях В. П., Зданевич А. А. Физическая культура. 10 кл.,11кл: учебник для общеобразовательных учреждений  под общ.ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2011.

Для прохождения программы в учебном процессе  обучения  использовать следующие учебники.

	Уровень
программы
	Программа
	Тип 
классов
	Кол-во
часов
	Учебники

	Базовый
	Авторская
	10–11
	2
	Физическая культура: 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2011

	Углубленный
	Авторская
	10–11
	3
	Физическая культура: 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2011


В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется баскетболом ). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по легкой атлетике, баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время как в процессе уроков, так и при выделении одного часа в четверти, специально отведенного для этой цели.
По окончании школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

         Рабочая программа разработана  с учетом следующих нормативных документов:
· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЭ (ред. от 21.04.2011 г.);
· Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель​ства РФ от 04.10.2000 г. № 751;
· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 (ред. от 30.08.2010 г.);
· Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1235;
· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р;
· О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499;
· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015 гг. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011 г. № 163-р.
Место предмета в учебном плане
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязатель​ный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год.

Планируемые результаты освоения учебного предмета

Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию обучающихсяна основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций и смыслотворчества. Это предопределяет направленность целей обучения наформирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути.
Главной целью школьного образования является развитие ребенка как компетентной личности путем включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определенной суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями.

Изучение физической культуры на базовом уровне 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 ориентаций.

– 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 гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам;

– расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условий;

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

– формирование знаний о закономерности двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

– углубленное представление об основных видах спорта;

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

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей, содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции

Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 60 часов, на вариативную часть – 39 часов. В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, часы лыжной подготовки заменены спортивными играми и лёгкой атлетикой, где посредством специальных прикладных легкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физических качеств, умений и навыков. Упражнения на снарядах в разделе «Гимнастика» заменены другими элементами гимнастических упражнений.

Требования к уровню подготовки

учащихся 10-11 классов

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 физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

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

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

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

Планируемые результаты освоения учебного предмета (физкультура) для ребёнка  с ОВЗ(подготовительная и специальная физкультурная группа)

Планируемые результаты освоения учебного предмета (физкультура) для ребёнка  с ОВЗ те же, что и для учащихся общеобразовательной школы, но они занимаются в подготовительной и специальной группе. Прежде всего, они формулируются в деятельностной форме (знать, уметь, осознавать, иметь представление). Основные направления деятельности учителя с данными детьми:

осуществление обучения и воспитания личности, способной адаптироваться к социуму; способной к взаимопониманию и сотрудничеству,  создание условий для максимально эффективного развития (развития нарушенных функций) и социальной реабилитации учащегося с ограниченными возможностями здоровья

Содержание программного материала

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Баскетбол

10 -11класс. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

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

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

10-11 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

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

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

                                                                       Юноши                               девушки                                              

	класс 
	 
	 5
	 4
	3
	 5
	 4
	 3

	10
	Прыжки в высоту с разбега
	135
	125
	115
	120
	115
	105

	 
	Бег 100м с низкого старта
	14.5
	14.9
	15.5
	16.5
	17.0
	17.8

	 
	Прыжки в длину с разбега
	440
	400
	340
	360
	340
	300

	 
	Метание гранаты 500г; 700
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	 
	Бег 2000м; 3000м
	15.00
	16.00
	17.00
	10.10
	11.40
	12.40

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	130
	120
	115
	135
	125
	120

	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Прыжки в высоту с разбега
	135
	130
	120
	120
	115
	105

	 
	Бег 100м с низкого старта
	14.2
	14.5
	15.0
	16.0
	16.5
	17.0

	 
	Прыжки в длину с разбега
	460
	420
	370
	380
	340
	310

	 
	Метание гранаты 500г; 700
	38
	32
	26
	23
	18
	12

	 
	Бег 2000м: 3000м
	13.0
	15.0
	16.30
	10.0
	11.3
	12.2

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	135
	125
	120
	140
	130
	125


Годовой  план-график распределения учебного материала

по физической культуре в 10-11классе (3 часа в неделю, юноши,девушки)

	Разделы программы
	1 четверть – 27часов

	
	Количество

часов
	1-18 урок
	19-27 урок

	Теоретические сведения
	                                                         в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	18
	18
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	9
	
	9

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	2 четверть – 24 час

	
	Количество

часов
	28-51 урок

	Теоретические сведения
	             1         в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	

	Гимнастика
	24
	                                  24

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала

	Разделы программы
	3 четверть – 27часов

	
	Количество

часов
	52-64(в) урок65-78(б)

	Теоретические сведения
	                                    1                       в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	         14
	                                  14

	Лыжная подготовка или (волейбол или кроссовая подготовка)
	13
	                  13

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала

	Разделы программы
	4 четверть – 27часов

	
	Количество

часов
	79 -102урок
	

	Теоретические сведения
	                                    1                       в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	24
	
	24

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


Спортигры           36 часов

Л/а                         42 часа
Гимнастика          24 часа
Тематическое планирование 10-11 класс
	№
п.п
	Наименование раздела программы
	Тема урока
(элементы содержания).

	Дата 
прохожде-
ния
	Количество
часов всего
	Виды и формы контроля


	
	
	1  полугодие (51 урок)

	1четв-2четв.
	27

24
	

	1.
	Легкая
атлетика.
1.
	 Вводное занятие. Правила безопасности на уроках л/а.

Инструктаж по технике безопасности.Строевые упражнения.
Ускорения.Прыжки в длину с места.Низкий старт.

	Сентябрь-

октябрь
	18
	Д.О.


	
	2.
	Строевые упражнения. Низкий старт. Ускорения  70-80м.
	
	
	Оценка техники 
низкого старта.

	
	3.
	 Строевые упражнения. Ускорения.Высокий старт.100м.Эстафетный бег.Финиширование.

	
	
	

	
	4.
	 Строевые упражнения. Повороты на месте. Высокий старт.
Ускорение 100 м.(у).

	
	
	к.у

	
	5.
	 О.Р.У. беговые. Бег 8 мин.Метание гранаты на дальность.Спортивные игры.
	
	
	

	
	6.
	6. О.Р.У. беговые.Бег 10 м.Метание гранаты  на дальность.Спортивные игры.

	
	
	

	
	7.
	О.Р.У. беговые. Бег 20 мин.
Метание гранаты на дальность.(у)
	
	
	к.у

	
	8.
	О.Р.У. беговые,бег 25 мин.  Подтягивание. Спортивные игры.
	
	
	

	
	9.
	О.Р.У.  Бег 3000 м
Развитие выносливости.
	
	
	

	
	10.
	О.Р.У.беговые. 
Подтягивание.(у)
Спортивные игры.
	
	
	к.у.


	
	11.
	О.Р.У.Бег 15 мин.
Тройной прыжок. Подтягивание.
Спортивные  игры.
	
	
	

	
	12.
	О.Р.У.Бег20 мин.
Тройной прыжок.
	
	
	

	
	13.
	О.Р.У.Бег 3 км.(у).
Спортивные игры.
	
	
	к.у.

	
	14.
	.О.Р.У.беговые,прыжковые.
Челночный бег 4*9 .
Прыжки в длину с места.
	
	
	

	
	15.
	О.Р.У.беговые,прыжковые.
Челночный бег 4*9 .
Прыжки в длину с места.(у).
	
	
	к.у.

	
	16.
	О.Р.У.беговые,прыжковые.
Челночный бег 4*9 .
Тройной прыжок.(многоскок).(у)
	
	
	

	
	17.
	О.Р.У.беговые,прыжковые.
Челночный бег 4*9(у). 
Тройнойпрыжок (многоскок).
	
	
	

	
	18.
	О.Р.У беговые.Эстафетный  бег.
Поднимание туловища.Тройной прыжок.Спортивные игры.

	
	
	

	2.
	Баскетбол

         19
1.
	Водный     инруктаж по технике безопасности.Стойка игрока.Передача мяча  в стену от груди


	
	18
	

	
	2.
20
	Стойка и предвижение игрока.Передачи мяча разными способами на месте.Ведение мяча

	
	
	

	
	3.
21
	 Стойка передвижение игрока..Развитие координационных качеств. Передачи мяча разными способами на месте. Ведение мяча.
	
	
	Оценка техники 
выполнения стойки и передвижений

	
	4. 22.
	Стойка передвижение игрока..Развитие координационных качеств. Передачи мяча разными способами на месте .Ведение мяча два шага бросок.
Развитие координационных качеств.


	
	
	Оценка техники передачи двумя руками сверху

	
	5. 23.
	Передача мяча в стену.Ведение мяча с изменением направления передача мяча с отскоком ,от плеча.Бросок в кольцо. Игра в баскетбол

	
	
	

	
	6. 24.
	Ведение мяча с изменением направления  два шага бросок в кольцо.Игровые задания 2*2.
Бросок в кольцо.Ига в баскетбол
	
	
	

	
	7. 25
	Ведение мяча с изменением направления  два шага бросок в кольцо.Игровые задания 3*3.
Бросок в кольцо. Игра в баскетбол.Зонная защита


	
	
	

	
	8. 26.
	Ловля и передача мяча(встречные передачи в колоннах).Ведение два шага бросок в кольцо.Штрафной бросок.


	
	
	

	
	9. 27.
	Ловля и передача мяча.Ведение с изменением направления.Два шага бросок в кольцо.Штрафной бросок.


	
	
	

	3
	Гимнастика

1. 28.
	Вводный урок. Инструктаж по технике безопасности.
Строевые упражнения. О.Р.У.на месте.
Подтягивание.Поднимание туловища.


	2 четверть

Ноябрь-декабрь
	24 

	

	
	2. 29
	О.Р.У.на месте. Строевые упражнения.Прыжки через скакалку.
Упражнения в висах, упорах. Подъем переворотом  силой.(ю). Подтягивание.

.
	
	. 

	.

	
	3. 30
	О.Р.У.на месте. Прыжки через скакалку.Акробатика:
Стойка на голове,руках(ю).
Упражнения в висах,упорах. Подъем переворотом. Подтягивание.(у)

	
	. 

	К.у.

	
	4. 31.
	О.Р.У.на месте. Прыжки через скакалку.(у)
Упражнения на развитие силы.Подъем переворотом. 
Подтягивание


	
	
	к.у.

	
	5. 32
	О.Р.У.на месте. Акробатика: 
Стойка на руках и голове( ю).
Поднимание туловища .(у)
Подъем переворотом


	
	
	К.у.

	
	6. 33.
	О.Р.У. на месте.
Поднимание туловища.
Акробатика: Стойка на руках и голове(ю).
Подъем переворотом.(ю)(у).

	
	
	У

	
	7. 34.
	О.Р.У. на месте. Упражнения на развитие гибкости.
Акробатика.(у)
Опорный прыжок.(ноги врозь).

	
	
	

	
	8. 35.
	 О.Р.У. на месте. Упражнения на развитие гибкости.
Акробатика.(у)
Опорный прыжок

	
	
	

	
	9. 36
	О.Р.У. на месте. Упражнения на    развитие гибкости.
Акробатика: длинный кувырок с трех шагов 
Опорный прыжок.
Подъем переворотом


	
	
	.

	
	10. 37.
	Комплекс упражнений на бревне.
     Наклон вперед.
     Опорный прыжок(ноги врозь).
Акробатика: длинный кувырок с трех шагов 

	
	
	

	
	11.38.
	     Наклон вперед.
     Опорный прыжок (ноги врозь).

	
	
	

	
	12. 39.
	Комплекс упражнений на бревне.
     Наклон вперед (у).
     Опорный прыжок (ноги врозь).

	
	
	

	
	13. 40.
	Комплекс упражнений на бревне.(д)
 Поднимание туловища.
 Опорный прыжок.     
Приседание на 1 ноге.

.
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	14. 41
	О.Р.У. в движении. Приседание на 1 ноге. Акробатический комплекс.
Опорный прыжок.(у)


	
	
	

	
	15. 42.
	О.Р.У.В в движении полоса препятствий.
Акробатический комплекс.
Приседание на одной ноге


	
	
	к.у.

	
	16. 43.
	О.Р.У. в движении, полоса препятствий.
Приседание на 1 ноге (у).
Упражнения в висах, упорах.

	
	
	к.у.

	
	17. 44
	О.Р.У. в движении, полоса препятствий (у)

	
	
	к.у


	
	18.45.
	Упражнения в висах, упорах. Развитие силовых качеств.

	1
	
	

	
	19. 46
	Упражнения в висах, упорах.

	1
	
	

	
	20. 47.
	Упражнения в висах, упорах.
 
	1
	
	

	
	       21. 48 

	Упражнения в висах, упорах.

	1
	
	у


	
	22. 49.
	Атлетическая гимнастика. Лазание по канату

	1
	
	

	
	23. 50.
	Атлетическая гимнастика. Лазание по канату

	1
	
	

	
	24. 51.
	Атлетическая гимнастика. Лазание по канату

	1
	
	у


	4
	Волейбол

1. 52.
	 Вводный урок. Инструктаж по технике безопасности.
Стойка игрока.
Передача мяча сверху.
Перемещение в стойке. Прием мяча двумя руками снизу.
Поднимание туловища


	2полугод 

54 Январь-май


	3четверь 27 (Январь-март)

4 четверть24(Апрель-май
	

	
	2. 53
	О.Р.У. на месте. Беговые. Стойка игрока. Передача мяча сверху в парах. Прием мяча двумя руками снизу. Нападающий удар
	
	
	

	
	3. 54
	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока. Передача мяча сверху в тройках. Прием двумя руками снизу ,нападающий удар
	
	
	

	
	4. 55

	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху.
Перемещение в стойке. Прием двумя руками снизу .Нижняя подача.3-6м.Учебная игра


	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	5. 56
	. О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. Прием двумя руками снизу. Нижняя подача.3-6 м.
Учебная игра.
	
	
	

	
	6. 57.
	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. Прием мяча снизу. Боковая подача.3-6м.Нападающий удар. Учебная игра.

	
	
	.

	
	         7. 58. 

	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока. Нападающий удар.
Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. Прием мяча снизу.Боковая подача.3-6м.Учебная игра
	
	
	

	
	8. 59.
	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.Нападающий удар.
Передача мяча сверху.Перемещение в стойке.Прием мяча снизу.Нападение через 3-ю зону.
.Верхняя подача мяча.3-6м
	
	
	

	
	          9. 60.


	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху.Перемещение в стойке.Прием мяча снизу.Верхняя подача
	
	
	

	
	         10. 61.


	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху.Перемещение в стойке.Прием мяча снизу.
Нападение через 3-ю зону
	
	
	

	
	11. 62.
	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху.Перемещение в стойке.Прием мяча снизу.Нападающий удар(ю).
.Сгибание разгибании рук
	
	
	

	
	12. 63.
	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху.Перемещение в стойке.Прием мяча снизу. Нижняя подача.(д)
	
	 
	

	
	13. 64.
	О.Р.У. беговые, на месте. Стойка игрока.
Передача мяча сверху в тройках.Перемещение в стойке.Прием мяча снизу.Передача мяча через сетку. Блокирование.
Сгибание разгибание рук.
Верхняя подача (ю
	
	
	

	5
	Баскетбол
1. 65.
	Ловля и предача мяча.Ведение с изменением направления.Два шага бросок в кольцо.Штрафной бросок.
	14
	
	.

	
	2. 66.
	Ловля и предача мяча.Ведение с изменением направления.
Два шага бросок в кольцо на время.(количество бросков).  .Вырывание и выбивание мяча. Игра в баскетбол. Быстрый прорыв. Штрафной бросок.
	
	
	

	
	3. 67
	. Ловля и предача мяча.
Ведение два шага бросок в кольцо 
 Вырывание и
выбивание мяча .Игра в баскетбол. Штрафной бросок.(у)
	
	
	Оценка техники штрафного броска

	
	4. 68.
	Бросок с  разных точек в кольцо.
Взаимодействие трех игроков в нападении.
	
	
	

	
	5. 69.
	Развитие координационных качеств. Эстафета .
Ловля и передача в движении.(у) Бросок с  разных точек в кольцо.
Взаимодействие трех игроков в нападении.
Игра в баскетбол.
	
	
	Оценить технику ловли и передачи мяча в движении.

	
	6. 70.
	Скрестные передачи мяча. Бросок в кольцо с места.Эстафета с ведением мяча бросок в корзину.Игра в баскетбол.

	
	
	

	
	7. 71.
	Взаимодействие трех игроков в нападении и защите. Ведение два шага бросок в кольцо (у).Сгибание разгибание рук.
Мини-баскетбол.

	
	
	Оценить технику ведения мяча броска в корзину


	
	8. 72.


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Взаимодействие трех игроков в нападении и защите(заслон).Сгибание разгибание рук.

	
	
	

	
	9. 73.
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Взаимодействие трех игроков в нападении и защите(заслон).Сгибание разгибание рук.(у)

	
	
	к.у

	
	10. 74.
	Сочетание приемов передвижений и остановок ,приемов и передач. Игра в баскетбол.
.Прыжки через скакалку.
	
	
	

	
	11. 75.
	Сочетание приемов передвижений и остановок,приемов и передач.Зонная защита.
Прыжки через скакалку.
Игра в баскетбол.
	
	
	

	
	12. 76
	Сочетание приемов передвижений и остановок,приемов и передач.
.Прыжки через скакалку(у)
	
	
	

	
	13. 77.
	Тройной прыжок с места.
Учебная игра

	
	
	

	
	14. 78.
	Тройной прыжок с места.

Учебная игра

	
	
	

	6.
	Легкая  атлетика
1. 79.
	Челночный бег 4*9 м.
Поднимание туловища. Подтягивание. Техника прыжка в высоту способом «перешагивания».

	4 четверть

Апрель-май
	24
	

	
	2. 80.
	Челночный бег 4*9 м.
Поднимание туловища. Подтягивание Прыжки в высоту.

	
	
	

	
	3. 81.
	Челночный бег 4*9 м.(у)
Поднимание туловища. Подтягивание. Прыжки в высоту.

	
	
	к.у.

	
	4. 82.
	Поднимание туловища.
 Прыжки в длину с места. Прыжки в высоту.(у)
	
	
	к.у.


	
	5. 83
	..Вводное занятие инструктаж по технике безопасности на уроках по 
легкой атлетике.
Поднимание туловища.
	
	
	

	
	6. 84.
	Строевые упражнения..Поднимание туловища 
	
	
	

	
	7. 85.

	Строевые упражнения. Ускорения .Низкий старт.

	
	
	

	
	        8. 88.             

	Строевые упражнения. Повороты на месте. Высокий старт. Ускорения  70-80м.
	
	
	

	
	9. 87.
	Строевые упражнения..Повороты на месте. Ускорения 100м.
	
	
	

	
	10. 88.
	Строевые упражнения. Повороты на месте. Высокий старт.
Ускорение 100м.(у)

	
	
	зачет
к.у

	
	11. 89.
	О.Р.У. беговые. Бег 10 мин.Метание гранаты на дальность.Спортивные игры.
Поднимание туловища .(у)
	
	
	Зачет
к.у.

	
	12. 90.
	О.Р.У. беговые.Бег 1 км.Метание гранаты на дальность. Спортивные игры.

	
	
	

	
	13. 91.
	О.Р.У. беговые. Бег 15  мин.
Метание гранаты на дальность.(у)
	
	
	Зачет
к.у

	
	14. 92
	. О.Р.У. беговые,бег15 мин.  
Подтягивание.
	
	
	

	
	15. 93.
	О.Р.У.  Бег 1.5 км.
Подтягивание.(у).
	
	
	Зачет
к.у.

	
	16. 94.
	О.Р.У.беговые. 
Подтягивание.Многоскоки.
Спортивные игры.
	
	
	

	
	17. 95.
	О.Р.У.Бег 15 мин.
.Подтягивание.
Спортивные игры.
	
	
	

	
	18. 96.
	О.Р.У.Бег 20  мин.Развитие выносливости.Спортивные игры.

	
	
	

	
	19. 97.
	О.Р.У.Бег 20  мин.Развитие выносливости.
Спортивные игры.
	
	
	.
.

	
	20. 98 .

	О.Р.У.Бег 3  км. Спортивные  игры.
	
	
	Зачет
к.у.

	
	21. 99
	Эстафетный бег.Тройной прыжок.
Спортивные игры.
	
	
	

	
	22. 100.
	Эстафетный бег.Тройной прыжок.
Спортивные игры.
	
	
	Д.О.

	
	23. 101.
	О.Р.У.беговые,прыжковые
Спортивные игры.
	
	
	

	
	24. 102.
	.О.Р.У.беговые,прыжковые
Спортивные игры.
	
	
	


ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ  ПО ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ 10 - 11класс
	Техника безопасности во время занятий  физической культурой

Питание и питьевой  режим

Физическое совершенствование и формирование  ЗОЖ

Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия

Самоконтроль с применением функциональной пробы, антропометрические измерения. Дневник самоконтроля

Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений 

Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время

Предстартовое состояние, «второе дыхание»

Приглашение в Олимпийский мир

Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты

Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при  выполнении физических упражнений

Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и  во время  выполнения физических упражнений

Влияние физкультуры на репродуктивную функцию человека 

Что лежит в основе отказа от вредных привычек

Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода

Современные системы физических упражнений

Признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению

Порядок составления комплекса утренней гимнастики 

Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости, гибкости

Воздействие физкультминуток на сердечно сосудистую систему

Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний

Двигательный режим

Основные формы занятий физической культурой

Звезды советского и российского спорта

Поведение в экстремальных ситуациях

Тренировочные нагрузки и контроль за ними па ЧСС



