Рабочая программа по физической культуре 10-11 класс
Содержание курса

Физическая культура и здоровый образ 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.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
Планируемые результаты изучения курса
В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

	Выпускник на базовом уровне научится:


	Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

	· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приемы защиты и самообороны;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.




Распределение учебного времени по четвертям на год

 в  10  классе.

	№
	Вид программного

материала
	Кол-во 

часов
	1

16
	2

16
	3

20
	4

16

	1.
	Базовая часть
	58
	12
	12
	18
	16

	1.1
	Основы знаний
	В процессе урока

	1.2
	Способы физкультурной деятельности
	1
	
	
	1
	

	1.3
	Способы спортивно-оздоровительной деятельности
	1
	
	
	1
	

	1.4
	Гимнастика

Ритмика

Аэробика

Атлетические единоборства
	12
	
	12
	
	

	1.5
	Легкая атлетика
	12
	6
	
	
	6

	1.6
	Спортивные  игры:

Баскетбол

Волейбол

Мини-футбол
	16

3

10

3
	6

3

3
	
	
	10

10

	
	Лыжная подготовка
	16
	
	
	16
	

	2.
	Вариативная часть
	10
	4
	4
	2
	

	2.1
	Настольный теннис
	8
	4
	4
	
	

	2.2
	Лыжная подготовка
	2
	
	
	2
	

	3.
	Всего
	68
	16
	16
	20
	16


Поурочное планирование

10 класс

	№
	Дата
	Тема урока

	1.
	
	Инструктаж по Т.Б.  Высокий старт 40 м, стартовый разгон, прыжки в длину с разбега.

	2.
	
	Бег на короткую дистанцию , эстафетный бег, прыжки в длину с разбега.

	3.
	
	Бег на результат 100 м, челночный бег.

	4.
	
	Прыжки в длину с места, бег с кандикапом, специальные беговые упражнения.

	5.
	
	т. Предупреждение раннего старения, сохранение творческой активности человека средствами физической культуры. Бег в равномерном темпе до 20-25 мин., бросок набивного мяча двумя руками из различных и.п.

	6.
	
	Бег 2000 м и 3000 м, бросок набивного мяча двумя руками с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность.

	7.
	
	Инструктаж по Т.Б. Варианты ловли и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, комбинации из освоенных элементов техники передвижений,

	8.
	
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника, игра по   правилам баскетбола.

	9.
	
	Комбинация из основных элементов техники перемещений и владения мячом, игра по   правилам баскетбола.

	10.
	
	Инструктаж по Т.Б. Настольный теннис: Совершенствование техники атакующих ударов справа, слева по прямой.

	11.
	
	Настольный теннис: Совершенствование техники срезок без вращения, и подрезок с добавлением вращения,

	12.
	
	Настольный теннис: Сочетание срезок справа и слева, совершенствование техники подач справа  и слева, игра на счет.

	13.
	
	Настольный теннис: Совершенствование техники подач справа  и слева, игра на счет.

	14.
	
	Инструктаж по Т.Б. Мини-футбол: Варианты ударов по  мячу ногой и головой без сопротивления защитника, комбинации из освоенных элементов техники передвижений,

	15.
	
	Мини-футбол: Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, игра по  правилам.

	16.
	
	Мини-футбол: Действия против игрока без мяча и с мячом, индивидуальные тактические действия в нападении, игра по  правилам.


	№
	Дата
	Тема урока

	17.
	
	Инструктаж по Т.Б. Строевые упражнения: повороты кругом в движении. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов на месте.

	18.
	
	Повороты кругом в движении. Упражнения в висах и упорах – юноши (перекладина),  девушки (брусья р/в).

	19.
	
	т. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика). Упражнения  ОФП.

	20.
	
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов в движении. Упражнения в висах и упорах – юноши (перекладина),  девушки (брусья р/в).

	21.
	
	Упражнения на брусьях параллельных – юноши, упражнения в равновесии на рейке гимнастической скамейки – девушки.

	22.
	
	Упражнения в равновесии на рейке гимнастической скамейки – девушки, упражнения на брусьях параллельных – юноши.

	23.
	
	Акробатика: юноши – длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью, переворот боком; девушки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.

	24.
	
	Общеразвивающие упражнения способом «поточно». Комбинация из освоенных акробатических элементов. Упражнения на развитие  координации.

	27.
	
	Комбинация из освоенных акробатических элементов. Упражнения на развитие  гибкости.

	28.
	
	Атлетические единоборства – юноши. Аэробика (девушки). Упражнения на развитие  выносливости.

	29.
	
	Общеразвивающие упражнения  в парах. Аэробика (девушки). Атлетические единоборства – юноши.

	30.
	
	Ритмическая гимнастика (девушки). Атлетическая гимнастика (юноши). Упражнения  ОФП.

	31.
	
	Опорный прыжок: юноши – ноги врозь через коня в длину; девушки – углом с разбега через коня в ширину.

	32.
	
	Общеразвивающие упражнения с предметами. Опорный прыжок. 




	№
	Дата
	Тема урока

	33
	
	Инструктаж по Т.Б. Попеременный четырёхшажный ход.



	34
	
	Переход с попеременных ходов на одновременные.



	35
	
	Преодоление контруклона.



	36
	
	Прохождение дистанции 3 км.



	37
	
	т. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.

	38
	
	Совершенствование спусков.



	39
	
	Совершенствование подъемов.



	40
	
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.



	41
	
	Прохождение дистанции 5 км.



	42
	
	СФД: Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.

	43
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные.



	44
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные.



	45
	
	Преодоление подъемов и препятствий.



	46
	
	Преодоление подъемов и препятствий.



	47
	
	ССОД: Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий

	48
	
	Развитие быстроты на отрезках  120  м.



	49
	
	Развитие быстроты на отрезках  200  м.



	50
	
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.



	51
	
	Развитие выносливости: равномерное прохождение дистанции 6 км.



	52
	
	т. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.


	№
	Дата
	Тема урока

	53
	
	Инструктаж по Т.Б. Комбинации ударов, тактика активного нападения.



	54
	
	Тактика приема подачи,  игра на счет.



	55
	
	Варианты техники приема и передач мяча.



	56
	
	Варианты техники приема и передач мяча



	57
	
	Варианты подач мяча, варианты  нападающего удара через сетку.



	58
	
	Варианты подач мяча, варианты  нападающего удара через сетку.



	59
	
	Варианты блокирования нападающих ударов, страховка.



	60
	
	Варианты блокирования нападающих ударов, страховка.



	61
	
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.



	62
	
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.



	63
	
	Инструктаж по Т.Б. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».

	64
	
	Прыжки в высоту с разбега. Упражнения ОФП.



	65
	
	Круговая тренировка. Прыжки в высоту с разбега.



	66
	
	Метание  мяча 150 гр.  в горизонтальную и вертикальную цель.



	67
	
	Метание  мяча 150 гр.  на дальность. Бег на среднюю дистанцию 800 м.



	68
	
	Длительный бег до 25 мин. Метание гранаты 500 и 700гр. на дальность.




Распределение учебного времени по четвертям на год

 в  11  классе.

	№
	Вид программного

материала
	Кол-во 

часов
	1

16
	2

16
	3

20
	4

16

	1.
	Базовая часть
	58
	12
	12
	18
	16

	1.1
	Основы знаний
	В процессе урока

	1.2
	Способы физкультурной деятельности
	1
	
	
	1
	

	1.3
	Способы спортивно-оздоровительной деятельности
	1
	
	
	1
	

	1.4
	Гимнастика

Ритмика

Аэробика

Атлетические единоборства
	12
	
	12
	
	

	1.5
	Легкая атлетика
	12
	6
	
	
	6

	1.6
	Спортивные  игры:

Баскетбол

Волейбол

Мини-футбол
	16

3

10

3
	6

3

3
	
	
	10

10

	
	Лыжная подготовка
	16
	
	
	16
	

	2.
	Вариативная часть
	10
	4
	4
	2
	

	2.1
	Настольный теннис
	8
	4
	4
	
	

	2.2
	Лыжная подготовка
	2
	
	
	2
	

	3.
	Всего
	68
	16
	16
	20
	16


Поурочное планирование

11 класс

	№
	Дата
	Тема урока

	1.
	
	Инструктаж по Т.Б.  Высокий старт 40 м, стартовый разгон, прыжки в длину с разбега.

	2.
	
	Бег на короткую дистанцию , эстафетный бег, прыжки в длину с разбега.

	3.
	
	Бег на результат 100 м, челночный бег.

	4.
	
	Прыжки в длину с места, бег с кандикапом, специальные беговые упражнения.

	5.
	
	Т.Общие представления об адаптивной физической культуре, цели, задачи и формы организации занятий, связь содержания и направленности занятий с индивидуальными показателями здоровья. Бег в равномерном темпе до 20-25 мин.

	6.
	
	Бег 2000 м и 3000 м, бросок набивного мяча двумя руками с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность.

	7.
	
	Инструктаж по Т.Б. Варианты ловли и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, комбинации из освоенных элементов техники передвижений,

	8.
	
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника, игра по   правилам баскетбола.

	9.
	
	Комбинация из основных элементов техники перемещений и владения мячом, игра по   правилам баскетбола.

	10.
	
	Инструктаж по Т.Б. Настольный теннис: Совершенствование техники атакующих ударов справа, слева по прямой.

	11.
	
	Настольный теннис: Совершенствование техники срезок без вращения, и подрезок с добавлением вращения,

	12.
	
	Настольный теннис: Сочетание срезок справа и слева, совершенствование техники подач справа  и слева, игра на счет.

	13.
	
	Настольный теннис: Совершенствование техники подач справа  и слева, игра на счет.

	14.
	
	Инструктаж по Т.Б. Мини-футбол: Варианты ударов по  мячу ногой и головой без сопротивления защитника, комбинации из освоенных элементов техники передвижений,

	15.
	
	Мини-футбол: Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, игра по  правилам.

	16.
	
	Мини-футбол: Действия против игрока без мяча и с мячом, индивидуальные тактические действия в нападении, игра по  правилам.

	№
	Дата
	Тема урока

	17.
	
	Инструктаж по Т.Б. Строевые упражнения: повороты кругом в движении. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов на месте.

	18.
	
	Повороты кругом в движении. Упражнения в висах и упорах – юноши (перекладина),  девушки (брусья р/в).

	19.
	
	т. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика). Упражнения  ОФП.

	20.
	
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов в движении. Упражнения в висах и упорах – юноши (перекладина),  девушки (брусья р/в).

	21.
	
	Упражнения на брусьях параллельных – юноши, упражнения в равновесии на рейке гимнастической скамейки – девушки.

	22.
	
	Упражнения в равновесии на рейке гимнастической скамейки – девушки, упражнения на брусьях параллельных – юноши.

	23.
	
	Акробатика: юноши – длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью, переворот боком; девушки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.

	24.
	
	Общеразвивающие упражнения способом «поточно». Комбинация из освоенных акробатических элементов. Упражнения на развитие  координации.

	27.
	
	Комбинация из освоенных акробатических элементов. Упражнения на развитие  гибкости.

	28.
	
	Атлетические единоборства – юноши. Аэробика (девушки). Упражнения на развитие  выносливости.

	29.
	
	Общеразвивающие упражнения  в парах. Аэробика (девушки). Атлетические единоборства – юноши.

	30.
	
	Ритмическая гимнастика (девушки). Атлетическая гимнастика (юноши). Упражнения  ОФП.

	31.
	
	Опорный прыжок: юноши – ноги врозь через коня в длину; девушки – углом с разбега через коня в ширину.

	32.
	
	Общеразвивающие упражнения с предметами. Опорный прыжок. 




	№
	Дата
	Тема урока

	33
	
	Инструктаж по Т.Б. Попеременный четырёхшажный ход.



	34
	
	Переход с попеременных ходов на одновременные.



	35
	
	Преодоление контруклона.



	36
	
	Прохождение дистанции 3 км.



	37
	
	т. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья статьи, касающиеся прав и обязанностей граждан).

	38
	
	Совершенствование спусков.



	39
	
	Совершенствование подъемов.



	40
	
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.



	41
	
	Прохождение дистанции 5 км.



	42
	
	СФД: Наблюдение за индивидуальным здоровьем (расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (по показателям пробы PWC/170)

	43
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные.



	44
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные.



	45
	
	Преодоление подъемов и препятствий.



	46
	
	Преодоление подъемов и препятствий.



	47
	
	ССОД: Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий

	48
	
	Развитие быстроты на отрезках  120  м.



	49
	
	Развитие быстроты на отрезках  200  м.



	50
	
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.



	51
	
	Развитие выносливости: равномерное прохождение дистанции 6 км.



	52
	
	т. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.


	№
	Дата
	Тема урока

	53
	
	Инструктаж по Т.Б. Комбинации ударов, тактика активного нападения.



	54
	
	Тактика приема подачи,  игра на счет.



	55
	
	Варианты техники приема и передач мяча.



	56
	
	Варианты техники приема и передач мяча



	57
	
	Варианты подач мяча, варианты  нападающего удара через сетку.



	58
	
	Варианты подач мяча, варианты  нападающего удара через сетку.



	59
	
	Варианты блокирования нападающих ударов, страховка.



	60
	
	Варианты блокирования нападающих ударов, страховка.



	61
	
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.



	62
	
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.



	63
	
	Инструктаж по Т.Б. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».

	64
	
	Прыжки в высоту с разбега. Упражнения ОФП.



	65
	
	Круговая тренировка. Прыжки в высоту с разбега.



	66
	
	Бег 2000 м и 3000 м – зачет.

	67
	
	Метание гранаты – зачет.

	68
	
	Силовая  подготовка – зачет.


Уровень физической подготовленности.

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Бег 100 м, сек.


	14.5
	14.9
	15.5
	16.5
	17.0
	17.8

	2.
	Прыжок в длину, м.


	4.40
	4.00
	3.40
	3.75
	3.40
	3.00

	3.
	Прыжок в высоту, см.


	135
	130
	 115
	120
	115
	105

	4.
	Метание гранаты, м.


	32
	26
	22
	18
	15
	13

	5.
	Бег 2000 м и 3000 м, мин.


	15.00
	16.00
	17.00
	10.10
	11.40
	12.40

	6.
	Бег на лыжах 3 км и 5 км, мин. сек.
	26.00
	28.00
	30.00
	18.00
	19.00
	19.30

	7.
	Поднимание туловища 

за 1 мин, раз 
	53
	48
	43
	48
	43
	38

	8.
	Подтягивание, раз


	11
	9
	8
	25
	20
	15


