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Пояснительная записка

Рабочая программа составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классы». Авт. В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2011. 

Авторская программа предусматривает 102 часа. 
Цель: содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности обучающихся, освоение основ физкультурной деятельности с общефизической и спортивно-оздоровительной направленностью.
Задачи: 
· формирование знаний и способов развития физических качеств, организация и проведение самостоятельных занятий общефизической и спортивной подготовкой; умения самостоятельно приобретать и примерять знания на практике;

· обучение технике двигательных действий базовых видов спорта; 

· развитие функциональных возможностей организма, основных физических качеств, скоростных, силовых и скоростно-силовых способностей с учетом возрастной динамики полового созревания, состояния здоровья и индивидуальных темпов психофизического развития школьников; 

· обучение способам контроля состояния здоровья и профилактики утомления средствами физической культуры, оказания доврачебной помощи на занятиях физическими упражнениями и спортом;

· совершенствование коммуникативных навыков.

Требования к уровню подготовки обучающихся 
должны  знать:
- историю современного олимпийского движения;

- о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;

- о физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования);

- о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактики травматизма;

- о терминологии разучиваемых упражнений;

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены;
должны уметь:
- вести дневник самоконтроля;

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

- определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее выполнения (по частоте сердечных сокращений); 

- выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощенным правилам;

- оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях;

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств и формирование правильной осанки;

- организовывать и проводить самостоятельные занятия;

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий.

Учебно-методический комплекс

Должиков И.И. Физическая культура: пособие для учителей – М.: Айрис пресс, 2012.

Коджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физической культуры. – М.: Дрофа, 2014.

Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Упражнения и игры с мячами. – М.: НЦ ЭНАС, 2013.
Кузнецов А.А., Рыжаков М.В., Кондаков А.М. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 10 – 11 класс. Стандарты второго поколения. – М.: Просвещение, 2014.
Лях В.И. Физическая культура. 10 – 11 класс. Тестовый контроль. М: Просвещение, 2014.
Чайцев В.Г., Пронина И.В. Новые технологии физического воспитания школьников. – М.: Аркти, 2007.

Практическая часть
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные 
	Бег 30 м, с 
	5,0
	5,4

	
	Бег 100 м, с
	14,3
	17,5

	Силовые 
	Прыжок в длину с места (см.)
Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз
Подтягивание в висе на низкой перекладине, кол-во раз
	215
10
---
	170
---
14

	Выносливость 
	Кроссовый бег на 3 км. (мин/с)
Кроссовый бег на 2 км. (мин/с)
	13,50
---
	---
10,00


Календарно-тематический план

11 «А», «Б» класс
	№ п/п
	Наименование раздела

 Подраздел

 Тема урока
	Кол-во
	Дата
	Дата коррекции
	Требования к уровню подготовки учащихся
	Вид контроля, 

вид самостоятельной работы
	Домашнее задание

	I четверть

	Легкая атлетика (19 часов), элементы единоборств (8 часов)

	1-4
	Основы знаний. Легкая атлетика. Спринтерский бег.
	4
	01.09

03.09

04.09

08.09


	
	Знать:  основы ТБ и профилактики травматизма, технику высокого, низкого старта, дистанции. Уметь: выполнять требования ТБ, бегать с максимальной скоростью. Развивать: быстроту, мышечную силу, координацию движений.
	Индивидуальный опрос
	

	5-6
	Легкая атлетика. Эстафетный бег
	2
	10.09

11.09
	
	Знать: связь физических упражнений с трудовой деятельностью, положительное влияние физических упражнений на организм, технику эстафетного бега, условия передачи эстафеты. Уметь: выполнять специальные беговые упражнения, передачу эстафеты. Развивать: быстроту, мышечную силу, координацию движений.
	Фронтальный опрос
	

	7-8
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции
	2
	15.09

17.09


	
	Знать:  технику бега на средние дистанции. Уметь: пробегать дистанцию 1000 – 1500м. Развивать: выносливость, мышечную силу, координацию движений
	Корректировка  техники бега
	

	9-10
	Легкая атлетика. Бег на длинные дистанции
	2
	18.09

22.09


	
	Знать:  технику бега на длинные дистанции. Уметь: пробегать дистанцию 1500 – 2500м. Развивать: выносливость, мышечную силу, координацию движений.
	
	

	11-13
	Легкая атлетика. Прыжок в длину
	3
	24.09

25.09
29.09
	
	Знать: знать технику прыжка, виды прыжков. 
Уметь: выполнять прыжок в длину. Развивать: координацию движений, прыгучесть.
	Корректировка  техники прыжков
	

	14-17
	Легкая атлетика. Прыжок в высоту
	4
	01.10
02.10

06.10

08.10
	
	Знать: технику прыжков, виды прыжков и разбега.

Уметь: выполнять прыжок в высоту способом «перешагивание»,  прыжок с разного расстояния. Развивать:  быстроту, скоростные качества, прыгучесть.
	Корректировка  техники 
	

	18-19
	Легкая атлетика. Метание мяча
	2
	09.10
13.10
	
	Знать: виды метательных упражнений, виды метаний. Уметь: выполнять метание на дальность с 5-6 шагов, в цель.  Развивать: быстроту реакций, координацию, память.
	Корректировка  техники метаний
	

	20-24
	Элементы единоборств. Техника приемов
	5
	15.10
16.10

20.10

22.10

23.10
	
	Знать: технику стоек, передвижений.

Уметь: выполнять стойки, передвижения в стойке, захваты рук и туловища. Развивать:  быстроту, скоростные качества, выносливость, глазомер.
	Корректировка  техники 
	

	25-27
	Элементы единоборств. Развитие координационных способностей
	3
	27.10
29.10

30.10
	
	Знать: технику стоек, передвижений, правила игр «Перетягивание в парах», «Выталкивание из круга»
Уметь: судить уч. схватку. выполнять стойки, передвижения в стойке, захваты рук и туловища. Развивать:  быстроту, скоростные качества, выносливость, глазомер
	Корректировка  техники бега
	

	II четверть

	Гимнастика с элементами акробатики (18 часов), гандбол (4 часа)

	28-29
	Основы знаний. Строевые упражнения. 
	2
	10.11

12.11
	
	Знать: основы ТБ и профилактики травматизма, технику ОРУ. Уметь: составлять комплексы и комбинации из гимнастических элементов. Развивать:  быстроту, скоростные качества, выносливость.
	Фронтальный опрос
	

	30-33
	Гимнастика. Висы, упоры. Упражнения на гибкость, координацию.
	4
	13.11

17.11

19.11

20.11
	
	Знать: особенности самостоятельных занятий,  виды упражнений, развивающие гибкость. Уметь: планировать самостоятельные занятия, определять объем и время выполнения, регулировать физическую нагрузку и степень утомления, повороты в движении, выполнять комбинацию на перекладине. Развивать: гибкость, силу.
	Индивидуальный опрос
	

	34-39
	Гимнастика. Опорный прыжок
	6
	24.11

26.11

27.11

01.12

03.12

04.12
	
	Знать: связь физических упражнений с трудовой деятельностью, технику опорного прыжка. 
Уметь: выполнять физ.упр. различной направленности. Составлять комплекс упражнений, прыжок способом «согнув ноги», прыжок боком с поворотом.
Развивать: гибкость, прыгучесть, силу
	Фронтальный опрос
	

	40-43
	Гимнастика. Акробатические упражнения.
	4
	08.12
10.12

11.12

15.12
	
	Знать:  технику выполнения комбинаций из различных положений. Уметь: выполнять Ю – кувырок назад в упор, стоя ноги врозь, кувырок вперед и назад, длинный кувырок, стойку на голове и руках. Д – мост и поворот в упор, стоя на одном колене, кувырки. Развивать: гибкость, мышечную силу.
	
	

	44-45
	Гимнастика. Общеразвивающие упражнения с предметами и без.
	2
	17.12
18.12


	
	Знать:  технику выполнения упражнений, приемы страховки и самостраховки. Уметь: выполнять Ю – упражнения с набивными мячами, эспандером, на тренажерах. Д – упр. С обручем, лентой, скакалкой. Развивать: гибкость, мышечную силу.
	Корректировка  техники 
	

	46-49
	Гандбол. Техника и тактика игры.
	4
	22.12

24.12

25.12

29.12
	
	Знать: тактику игры, действия игроков в игровых ситуациях,  правила судейства, терминологию игры.

Уметь: играть в гандбол  с применением изученных элементов. Развивать: внимание, память, скоростную реакцию, координационные способности.
	
	

	III четверть

	волейбол (16 часов), баскетбол (8 часов)

	50-51
	Основы знаний.  Волейбол. Стойки, перемещения, остановки, повороты.
	2
	12.01
14.01
	
	Знать: основы ТБ и профилактики травматизма, технику стоек, перемещений, остановок. Уметь: выполнять требования по профилактике травматизма, выполнять стойки, перемещения, остановки, повороты. Развивать: внимание, прыгучесть, быстроту реакций.
	Фронтальный опрос
	

	52-55
	Волейбол. Техника приема и передач мяча
	4
	15.01
19.01

21.01

22.01
	
	Знать: правила перехода по площадке, технику перемещений по площадке. Уметь: выполнять постановку рук на мяч при передаче и приеме мяча. Развивать: внимание, память, быстроту реакций.
	Корректировка  техники исполнения
	

	56-58
	Волейбол. Подача 
	3
	26.01
28.01

29.01
	
	Знать: правила игры, номера игроков. 
Уметь: выполнять нижнюю прямую подачу, прием подачи. Развивать: внимание, ориентирование в пространстве, быстроту реакций.
	Корректировка  техники и тактики игры
	

	59-60
	Волейбол. Техника нападающего удара.
	2
	02.02
04.02
	
	Знать: правила игры, постановки рук на мяч, жесты судьи. Уметь: выполнять прямой нападаюший удар после набрасывания. Развивать: внимание, память, быстроту реакций.
	Корректировка  техники исполнения
	Упражнения на гибкость.

	61-62
	Волейбол. Тактика игры
	2
	05.02
09.02


	
	Знать: правила тактику защиты, нападения.  Уметь: выполнять передачи и подачу мяча. Развивать: внимание, координацию движений, быстроту реакций, глазомер.
	Корректировка  техники и тактики игры
	

	63-65
	Волейбол. Техника защитных действий.
	3
	11.02
12.02

16.02
	
	Знать: технические приемы защиты, блокирование.  Уметь: выполнять передачи и подачу мяча. Развивать: внимание, координацию движений, быстроту реакций, глазомер.
	
	

	66
	Баскетбол. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	1
	18.02
	
	Знать: правила передвижений, остановок, поворотов, стоек. Уметь: взаимодействовать с другими игроками. Развивать: внимание, память, быстроту реакций
	Корректировка  техники исполнения
	

	67-68
	Баскетбол. Техника ведения и передач мяча
	2
	19.02
25.02
	
	Знать: технику ведения, ловли, передач мяча.
 Уметь: выполнять ведение мяча с пассивным сопротивлением. Развивать: внимание, память, скоростную реакцию, выносливость, координационные способности.
	Корректировка  техники и тактики игры
	Гимнастика для глаз.

	69-70
	Баскетбол. Техника бросков мяча
	2
	26.02

01.03


	
	Знать: технику выполнения бросков, виды бросков.
Уметь: выполнять различные броски. Развивать: внимание, память, скоростную реакцию, выносливость, координационные способности
	Корректировка  техники и тактики игры
	

	71-72
	Баскетбол. Тактика игры
	2
	03.03

04.03
	
	Знать: тактику игры. Уметь: сочетать приемы передвижений и остановок. Развивать: внимание, память, скоростную реакцию, выносливость, координационные способности.
	Корректировка  техники и тактики игры
	

	IV четверть

	Лыжная подготовка (18 часов), футбол (3 часа), баскетбол (9 часов)

	73-75
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	3
	15.03
17.03

18.03
	
	Знать: основы ТБ и профилактики травматизма. Название лыжного оборудования и экипировки, основные требования к одежде и обуви. Уметь: выполнять одновременный бесшажный, одношажный ход  (стартовый вариант). Развивать: внимание, скоростно-силовые качества, выносливость, быстроту реакций.
	Корректировка  техники
	

	76-78
	Лыжная подготовка. Коньковый ход.
	3
	22.03
24.03

25.03
	
	Знать: правила переноски и надевания лыж. 
Уметь: передвигаться коньковым ходом. Правильно выполнять движения на подъемах.  Сочетать различные виды передвижения на лыжах. Развивать: внимание, выносливость,  память, быстроту реакций
	Корректировка  техники 
	

	79-81
	Лыжная подготовка. Торможение, повороты
	3
	29.03
31.03

01.04
	
	Знать: понятия: короткая – длинная дистанция, бег на лыжах скорость, на выносливость. Технику: торможения «плугом», прохождения поворотов.  
Уметь: выполнять повороты вокруг пяток, носков лыж.  Развивать: внимание, скоростно-силовые качества, быстроту реакций.
	Корректировка  ошибок
	

	82-84
	Лыжная подготовка.  Попеременные ходы.
	3
	05.04
07.04

08.04
	
	Знать: правила работы рук и ног при  попеременном двухшажном  ходе.  Уметь: выполнять обход, объезд препятствий. Развивать: внимание, гибкость,  память, быстроту реакций.
	Корректировка  техники выполнения
	

	85-87
	Лыжная подготовка. Подъемы, спуски
	3
	12.04
14.04

15.04
	
	Знать: правила работы рук и ног при  работе в подъем и на спуске.  Уметь: выполнять спуск с уклона, подъем различными способами. Развивать: внимание, гибкость,  память, быстроту реакций.
	Корректировка  техники выполнения
	

	88-90
	Лыжная подготовка.  Совершенствование техники изученных ходов
	3
	19.04
21.04

22.04


	
	Знать: технику изученных ходов. Уметь: передвигаться на лыжах сочетая изученные способы. Правильно выполнять движения на подъемах.  Развивать: внимание, выносливость,  память, быстроту реакций.
	Корректировка  техники бега
	

	91-92
	Баскетбол. Совершенствование тактики игры.
	2
	26.04

28.04
	
	Знать: правила передвижений, остановок, поворотов, стоек. Уметь: моделировать тактику взаимодействий. Развивать: внимание, память, быстроту реакций.
	Корректировка  техники 
	

	93-95
	Баскетбол. Совершенствование техники владения мячом.
	3
	29.04
03.05

05.05
	
	Знать: правила передвижений, остановок, поворотов, стоек. Уметь: взаимодействовать с другими игроками. Развивать: внимание, память, быстроту реакций
	Корректировка  техники бега
	

	96-99
	Баскетбол. Игровая практика.
	4
	06.05
10.05

12.05

13.05
	
	Знать:  правила судейства и соревнований. Уметь: выполнять технические элементы.  Развивать: выносливость, мышечную силу, координацию движений
	Корректировка  техники 
	

	100-102
	Футбол. Техника и тактика игры
	3
	17.05

19.05

20.05
	
	Знать: основные приемы игры. Уметь: взаимодействовать с игроками команды. Развивать: внимание, память, скоростную реакцию, координационные способности
	Корректировка  техники 
	


