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1. Пояснительная записка.
Рабочая программа разработана на основе авторской комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение,2012 год) в соответствие с федеральным компонентом, утвержденной приказом Минобразования РФ от 05 марта 2004г. №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования. 
Программа направлена на изучение физической культуры на базовом уровне, для достижения следующих целей: 

 - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление здоровья.

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно –оздоровительной деятельности.

-овладение технологиями современных оздоровительных систем физ.воспитания, обогащения индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упр. и базовыми видами спорта.

-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значения в формировании здорового образа жизни и соц. ориентации.

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

2.  Общая характеристика учебного предмета.

Физическая культура-это сфера социальной деятельности, направленная на сохранение и укрепление здоровья, развитие психофизических способностей человека в процессе осознанной двигательной активности. Физическая культура это часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей и знаний,  создаваемых  и используемых обществом в целях физического и  интеллектуального  развития способностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирование здорового образа жизни, социальной адаптации путем физического воспитания, физической подготовки и физического развития(в соответствии с федеральным законом РФ от 4 декабря 2007 года №329-ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации»)
3. Место предмета в учебном плане БОУ СОШ №3 МО Динской район.

Согласно Федеральному базисному плану на изучение физической культуры в 11 классе отведено 68 часов из расчета 2 часа в неделю, итого 68 часов.
В учебном плане БОУ СОШ №3 МО Динской район на изучение физической культуры отведено в 11 классе отведено 68 часов из расчета 2 часа в неделю, итого 68 часов

В 11 классе 68 часов
Количество учебных часов

Реализуется данная рабочая программа в 11 А
Срок реализации рабочей программы – один учебный год.

Особенности реализации рабочей программы в том что, лыжная подготовка заменена на кроссовую в связи с региональными особенностями. 

Региональная особенность спортивных игр – футбол.
Спортивная игра по усмотрению учителя – волейбол, гандбол, баскетбол.
4. Содержание учебного предмета.
11 класс
Основы знания о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля в процессе урока: 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1 полугодии), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятия физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепления здоровья и содействия творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и форма организации.

Спортивно - оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуры, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. Ознакомление со Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне». Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» ГТО».

Психолого–педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятия телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведений самостоятельных занятий. 
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствования техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (гимнастик, легкая атлетика) и развития основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе организации проведения индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, гимнастик). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья; поддержания репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровья, в том числе здоровья детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14 часов
Высокий старт и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Подготовка норм ГТО. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег 3000 м (М). Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег 2000 м (Д). Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. (М) Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500-700 г. с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укоро​ченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и за​данное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12-15 м, по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.(Д) Метание теннисного мяча и мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г. с места на дальность с 4-5 бросковых шагов с укоро​ченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и за​данное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. (М) Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, круговая тренировка, гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. (Д) Длительный бег до 20 мин. 
Прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п, толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. Варианты челночного бега, с преодолением препятствий на местности. Эстафеты, старты из разных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Оказание доврачебной помощи при травмах.
КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 12 часов
Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий, Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий, Бег (17 мин). . А/н Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Преодоление вертикальных препятст​вий, Бег (18 мин ), Бег (19мин), Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий, Бег (3;2 км).
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ ФУТБОЛ 4 часа
Комбинации из освоенных элементов техники передвижения. Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Остановка мяча ногой и грудью. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Действие против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.   

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ БАСКЕТБОЛ 10 часов
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.   Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правилам.
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ ГАНДБОЛ 5 часов
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват). Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.   Игра по упрощённым правилам ручного мяча. Игра по правилам.
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ ВОЛЕЙБОЛ  6 часов
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по правилам. А/н Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности.. 
Гимнастика с элементами акробатики  12 часов
Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений   и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажёрах, с эспандерами (М). Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами (Д). Пройденный в предыдущих классах материал. Подъём в упор силой; вис согнувшись; прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подьем переворотом, подьем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад (М). Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок (Д). Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120-125см (М). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота110 см) (Д). Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см.  Комбинации из ранее освоенных элементов (М). Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов (Д). Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гирей, гантелями, набивными мячами (М). Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах(Д). Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. 
Элементы единоборств 5 часов
Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя, Учебная схватка. Пройденный материал по приемам по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д. Силовые упражнения и единоборства в парах. Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца. Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.

.  
5. Тематическое планирование.
11 класс (юноши)

	№ урока
	Содержание программного материала
	Кол-во часов

	
	Лёгкая атлетика 
	7

	1
	Высокий старт и низкий старт до 40 м. Инструктаж по ТБ. Подготовка норм ГТО.
	1

	2
	Стартовый разгон. Эстафетный бег. 
	1

	3
	Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. Подготовка норм ГТО.
	1

	4
	Эстафетный бег. Бег группой. 
	1

	5
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Подготовка норм ГТО.
	1

	6
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. 
	1

	7
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Челночный бег
	1

	
	Кроссовая подготовка 
	6

	8
	ОТ кроссовая подготовка.  Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	9
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Правила соревно​ваний по кроссу.
	1

	10
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	11
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	12
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. 
	1

	13
	А/н Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Бег (25 мин).
	1

	
	Спортивные игры (волейбол) 
	6

	14
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 
	1

	15
	Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча.
	1

	16
	Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.
	1

	17
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	18
	Игра по упрощённым правилам волейбола.
	1

	19
	Игра по правилам. А/н Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности.
	1

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	10

	20
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	21
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	22
	 Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	23
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	24
	Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	1

	25
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	26
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	1

	27
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	28
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защи​ты (2 х 3). Учебная игра. 
	1

	29
	Игра по правилам баскетбола. 
	1

	
	Элементы единоборств
	       5

	30
	Техника безопасности. Гигиена борца. Пройденный материал по приемам по приемам единоборства.
	1

	31
	Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д.
	1

	32
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя, Учебная схватка.
	1

	33
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Самостоятельная разминка перед поединком.
	1

	34
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	35
	Повороты кругом в движении. Инструктаж по ТБ. Оказание первой помощи при травмах.
	1

	36
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
	1

	37
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
	1

	38
	Упражнения с различными видами спортивного инвентаря (гантели, гири, штанга, эспандер).
	1

	39
	Комбинация из элементов гимнастики на параллельных брусьях. 
	1

	40
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120-125см.
	1

	41
	Комбинация из акробатических элементов. Переворот боком; прыжки в глубину. 
	1

	42
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами.
	1

	43
	Упражнения с гимнастической скамейкой, на  бревне,  стенке, гимнастических снарядах. 
	1

	44
	Лазанье по канату, по шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах.
	1

	45
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.
	1

	46
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. 
	1

	
	Спортивные игры (гандбол).
	5

	47
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	48
	Варианты ведения, бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
	1

	49
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	50
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	51
	Игра по упрощённым правилам ручного мяча. Игра по правилам
	1

	
	Спортивные игры (футбол)
	4

	52
	Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	53
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	54
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	55
	Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
	1

	
	Кроссовая подготовка 
	6

	56
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Правила соревно​ваний по кроссу. Инструктаж по ТБ
	1

	57
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	58
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	59
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	60
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. Бег группой. Круговая тренировка. 
	1

	61
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории
	1

	
	Лёгкая атлетика 
	7

	62
	Низкий старт. Стартовый разгон. Подготовка норм ГТО.
	1

	63
	Бег группой, в парах. ОРУ. Оказание первой помощи при различных травмах.
	1

	64
	Бег по различным видам дистанций.
	1

	65
	Прыжки и многоскоки. ОРУ.
	1

	66
	Метание в цель и на дальность разных снарядов, толкание ядра. Круговая тренировка.
	1

	67
	Варианты челночного бега. Барьерный бег.
	1

	68
	Бег с препятствиями.  Эстафеты, старты из различных и.п. 
	1


11 класс (девушки)
	№ 

урока
	Содержание программного материала
	Кол-во часов

	
	Лёгкая атлетика 
	7

	1
	Высокий старт и низкий старт до 40 м. Инструктаж по ТБ. Подготовка норм ГТО.
	1

	2
	Стартовый разгон. Эстафетный бег. 
	1

	3
	Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. Подготовка норм ГТО. 
	1

	4
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Подготовка норм ГТО.
	1

	5
	Бег 2000. Эстафетный бег
	1

	6
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. 
	1

	7
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Челночный бег
	1

	
	Кроссовая подготовка 
	6

	8
	ОТ кроссовая подготовка.  Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	9
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Правила соревно​ваний по кроссу.
	1

	10
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	11
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	12
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. 
	1

	13
	А/н Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Бег (20 мин).
	1

	
	Спортивные игры (волейбол) 
	6

	14
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 
	1

	15
	Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча.
	1

	16
	Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.
	1

	17
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	18
	Игра по упрощённым правилам волейбола.
	1

	19
	Игра по правилам. А/н Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности.
	1

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	10

	20
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	21
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	22
	 Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	23
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	24
	Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	1

	25
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	26
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	1

	27
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	28
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защи​ты (2 х 3). Учебная игра. 
	1

	29
	Игра по правилам баскетбола. 
	1

	
	Элементы единоборств
	5

	30
	Инструктаж по ТБ. Гигиена борца. Пройденный материал по приемам по приемам единоборства.
	1

	31
	Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д.
	1

	32
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя, Учебная схватка.
	1

	33
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Самостоятельная разминка перед поединком.
	1

	34
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики. 
	12

	35
	Повороты кругом в движении. Инструктаж по ТБ. Оказание первой помощи при травмах. 
	1

	36
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
	1

	37
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
	1

	38
	Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами.
	1

	39
	Комбинация из элементов гимнастики на брусьях разной высоты. 
	1

	40
	Прыжок углом с разбега (конь в ширину, высота110 см.)
	1

	41
	Комбинация из акробатических элементов. 
	1

	42
	Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий. 
	1

	43
	Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. 
	1

	44
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах.
	1

	45
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.
	1

	46
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке.
	1

	
	Спортивные игры (гандбол).
	5

	47
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	48
	Варианты ведения, бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
	1

	49
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	50
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	51
	Игра по упрощённым правилам ручного мяча. Игра по правилам
	1

	
	Спортивные игры (футбол)
	4

	52
	Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	53
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	54
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	55
	Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
	1

	
	Кроссовая подготовка 
	6

	56
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Правила соревно​ваний по кроссу. Инструктаж по ТБ
	1

	57
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	58
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	59
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	60
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. Бег группой. Круговая тренировка. 
	1

	61
	Бег на результат (2000 м). Опрос по теории
	1

	
	Лёгкая атлетика 
	7

	62
	Низкий старт. Стартовый разгон. Подготовка норм ГТО.
	1

	63
	Бег группой, в парах. ОРУ. Оказание первой помощи при различных травмах.
	1

	64
	Бег по различным видам дистанций.
	1

	65
	Прыжки и многоскоки. ОРУ.
	1

	66
	Метание в цель и на дальность разных снарядов, толкание ядра. Круговая тренировка.
	1

	67
	Варианты челночного бега. Барьерный бег.
	1

	68
	Бег с препятствиями.  Эстафеты, старты из различных и.п. 
	1


6.  Учебно-методическое и материально-техническое                обеспечение образовательной деятельности.

Учебно-методический комплекс учителя :

1. Государственная программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2012г.

2. В.И. Лях «Физическое воспитание учащихся 10-11 классов» М. «Просвещение» 2012г.

3. Оборудование и инвентарь:

- маты

- гимнастические палки

- мячи (баскетбольные, волейбольные, футбольные)

- шведская стенка

- фишки футбольные

- гимнастический мостик

- гимнастические скамейки

- гимнастическое бревно 

- гимнастическая перекладина

- брусья

- малые мячи

- гранаты и мячи для метания

- скакалки

- гимнастический конь

- гимнастический козел

- набивные мячи

- гиря 

- секундомер

- свисток

- эспандер

- гимнастические обручи

- спортивные тренажеры
Учебно-методический комплекс ученика:

  Учебник Физическая культура.10 - 11 классы: под общ. редакцией В.И.Ляха. -5-е изд. М.:2013г.
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