
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по физической культуре

10-11 класс

Специализированное структурное образовательное подразделение – средняя общеобразовательная школа с углубленным изучением иностранного языка при Постоянном представительстве России при Отделении ООН и других международных организациях в Женеве, Швейцария

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Ком​плексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2010).

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязатель​ный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 68 (102) часов в год.

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В. И., Здансвич А. А. Физическая культура: 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2009.

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базо​вую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонен​том учебного плана, региональный компонент (Базо​вая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по плаванию. Программный мате​риал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ра​нее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процес​се уроков, так и отдельно один час в четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание уча​щихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физиче​ской подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что со​ответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (10-11 классы)
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	Х
	XI (ю.)
	Х
	X1

	1
	Базовая часть
	68
	68
	68
	68

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	    18      
	18
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14
	14
	14

	1.4
	Легкая атлетика
	36
	36
	36
	36

	2
	Вариативная часть
	34
	34
	34
	34

	
	
	
	
	
	

	1.1
	Плавание
	34
	34
	34
	34

	
	Итого
	102
	102
	102
	102


1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
1.1. Социокультурные основы.
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олим​пийское и физкультурно-массовое движения.

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

1.2.
Психолого-педагогические основы.
10
класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля
физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды
физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

11
класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным
видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

1.3.
Медико-биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактиче​ские и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.

1.4.
Приемы саморегуляции.
10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Эле- менты йоги.

1.5.
Баскетбол.
10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведе​ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

1.6.
Волейбол.
10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведе​ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

1.7.
Гимнастика с элементами акробатики,
10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказа​ние первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

1.8.
Легкая атлетика.
10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлети​ки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасно​сти при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
2. Демонстрировать.
	Физическая способность
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки



	1
	2
	3
	4



	Скоростные
	Бег 100 м, с. Бег 30 м, с.
	14,3 5,0
	17,5

5,4



	Силовые
	Подтягивания в висе на высокой перекладине, количество раз
	10     
	-

	
	Подтягивания из виса, лежа на низкой перекладине, количество раз
	-
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	-
	10,00

	
	Бег 3000 м, мин
	13,30
	-




Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физи​ческие упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоро​вья, противостояния стрессам;

· на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст​виями 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 трени​ровки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за​нятием любимым видом спорта в свободное время;

· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
Плавание
Программа физического воспитания на основе  плавания предназначена для школы, которая  имеет материально-технические возможности для обучения плавательной подготовки в условиях школы, а именно  бассейн с двумя плавательными чашами:

Большая ванна 23х7 метров.

Малая ванна 10х6 метров.

В программе заложены и раскрыты цели и задачи, средства и методы, позволяющие решать вопросы плавательной подготовки  учащихся  в условиях школы.

Регулярные занятия детей и подростков плаванием – активная форма подготовки к требованиям социально-трудовой жизни современного общества.

В конце 1 полугодия  и в конце года результаты обучения детей оцениваются педагогом на контрольном занятии.

Критерии оценки:

- 10-11 классы – преодоление дистанции 200 м вольным стилем без учета времени.

Отличительной чертой данной программы является обучения  плаванию как одного из основных компонентов деятельности в области физической культуры в условиях школы. Двигательные умения и действия в воде, развитие физических качеств посредством плавания открывают для учащихся средней школы новые горизонты для личного самосовершенствования и укрепления здоровья. Курс плавания позволяет реализовать на практике процессы нравственного воспитания детей и подростков, сформировать волевые черты характера и чувство коллективизма.

Овладение навыком плавания является жизненно необходимым для каждого. Способность плавать позволяет человеку уверенно чувствовать себя не только в условиях бассейна, но и в открытых водоемах. Плавание есть прекрасное средство закаливания и тренировки, посредством которого учащиеся имеют возможность совершенствовать свое тело и дух.

Плавание – один из тех видов спорта, который разносторонне влияет на гармоническое развитие организма человека. Навыки плавания жизненно необходимы и детям, и взрослым в их повседневной учебной деятельности.

Не менее важно и оздоровительное значение плавания. Правильно организованные занятия плаванием разносторонне и гармонично развивают человека, способствуют формированию силы, выносливости, ловкости, быстроты и других качеств.

Регулярные занятия плаванием положительно влияют на физическое развитие человека, особенно в детском возрасте. Известно, что в воде тело человека находится во взвешенном состоянии. Относительная невесомость тела, горизонтальное положение в воде раскрепощают опорно-двигательный аппарат, способствуют развитию различных систем организма, облегчают деятельность внутренних органов. К тому же вода, очищая кожу, улучшает кожное дыхание.

При правильном проведении занятий у детей повышаются функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, укрепляется дыхательная мускулатура, увеличивается жизненная емкость легких. Плавание положительно влияет также на состояние центральной нервной системы.

Систематические занятия плаванием способствуют формированию правильной осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его сопротивляемость различным простудным заболеваниям. Поэтому плавание очень полезно и детям с ослабленным здоровьем.

Начинать заниматься плаванием лучше в детском возрасте. Дети быстро овладевают техникой плавания спортивными способами. Этому способствует лучшая, чем у взрослых, плавучесть и обтекаемость их тела.

Развитие умственных и физических способностей происходит в процессе формирования знаний, умений и навыков. В связи с этим задача развития этих способностей считается такой же важной, как и задача обучения.

Тематический поурочный план - график по физической культуре 

для учащихся 10-х классов на I полугодие (уроки №1 – 18)

Разделы программы: легкая атлетика, волейбол

	Учебный материал


	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	1
	2
	8
	9
	15
	16
	22
	23
	29
	30
	6
	7
	13
	14
	20
	21
	27
	28

	Основы знаний: 

ТБ на уроках лёгкой атлетики. Разминка лёгкоатлета. 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние образа жизни.

Утомление и переутомление.
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТБ на уроках волейбола. Правила игры. Основные понятия и терминология.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	ОРУ:

Специальные упр. в движении с пред. и без предметов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Строевые упражнения:

- Повторение ранее изученного на месте и в движении

- Поворот в движен. кругом
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

	Лёгкая атлетика:

Низкий старт старт. разгон
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м на результат.
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника передачи эстафеты 
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длин с11-13 ш. р.
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты на дальность с 5-7 шагов разбега.
	
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе 
	2
	4
	6
	8
	9
	10
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча вцельс12-16м
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волейбол:
Повторения  материала5-9к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Нападающий удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	

	Приём мяча снизу в зону  3 после перемещения с подач
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	

	Прямая подача.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	

	Передачи мяча над собой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	

	Учебная игра с заданиями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Упражнения, эстафеты, игры с мячом и без мяча.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Развитие двигательных способностей Тесты: 

Бег с высокого старта 30м  
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег (3х10м)
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Длительный бег
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление пяти препятствий, эстафеты, игры с мячом и без мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	У
	+


Тематический поурочный план - график по физической культуре

для учащихся  10-х классов на I полугодие (уроки №19 – 32)

Разделы программы: гимнастика, акробатика, волейбол.

	Учебный материал


	Номера уроков / число, месяц

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	
	10
	11
	17
	18
	24
	25
	1
	2
	8
	9
	15
	16
	22
	23

	Основы  знаний: ТБ на уроках гимнастики. Страховка.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 ТБ на уроках волейбола. Правила игры в волейбол и «пионербол».
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Гимнастика: Строевые упражнения, повороты в движении;

перестроения, размыкание, смык-е
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ без предметов и с ними  на месте и в движении.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Акробатика: длинный кувырок;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-стойка на голове и руках силой;
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-сед углом на полу;
	Р
	З
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-мост из положения стоя, лежа;
	С
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-комбинация  из 3-4 элементов.
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Перекладина висы и упоры: 

-подъем переворот в упор силой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	-соскок вперед и назад с поворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	

	-соединение из 2,3 элементов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	У
	

	-упоры на бревне, жерди, перекл-не
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	Равновесие: лазание по канату;
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	

	- упражнения на бревне;
	
	
	
	
	
	Р
	Р
	З
	С
	У
	У
	
	
	

	- опорный прыжок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	

	Игры и эстафеты (гимнастический инвентарь) : 

с предметами и без предметов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Волейбол: Комбинация из освоенных элементов техники.
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	ОРУ на месте и в движении, разновидности ходьбы и бега
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача 2 руками спиной к цели.
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	

	Приём мяча отраженного сеткой.
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	

	Приём подачи, передача к сетке
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча во встречных кол-ах
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	

	Подача в заданную часть площадки
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	Нападающий удар после подбрасывания мяча, паса партнёром.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	

	Одиночное и групповое блок-ние
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Учебная игра.
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	С
	С
	С

	Развитие двигательных способностей: Челночный бег 3х10,
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	    Шестиминутный бег.
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Упражнения на  гибкости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	

	Упражнения на брюшной пресс.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	

	Сгибания и разгибания рук в упоре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	

	Подтягивание.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	

	Прыжки со скакалкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	

	Преодоление пяти препятствий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У


Тематический поурочный план - график по физической культуре

для учащихся 10-х классов на II полугодие (уроки №33 - №52)

Разделы программы спортивные игры: 

волейбол, баскетбол и другие виды спорта

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	
	12
	13
	19
	20
	26
	27
	2
	3
	9
	10
	16
	17
	23
	24
	2
	3
	9
	10
	16
	17

	Основы знаний:
ТБ на уроках спортивные игры Основные правила игры

О физических качеств
	+

+
	

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+
	+

	ОРУ: подводящие, специальные, на месте, в движении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Волейбол:

Повторение  ранее изученного в 5-9 классах
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Игра  у сетки в 3,4,2 зону с последующей передачей через сетку в прыжке
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Нападающий удар после  подбрасывания  партнером
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Верхняя прямая подача 

(у стены с расстояния 3-6м.)
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча 2-мя руками сверху  и  снизу над собой
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача, прием мяча сверху и  снизу у стены, от сетки, стоя спиной к цели и т.д.
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол:
Повторение  ранее изученного в 5-9 классах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Остановка 2я шагами, прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты с мячом и без мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля и передача мяча с отскоком от пола, щита 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	

	Ловля и передача  при встречном движении(в круге, квадрате
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	

	Ведение мяча. Взаимодействие 3х игроков (тройка,восьмерка) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	

	Броски в прыжке с близкого(д),

среднего,дальнего рас-ния (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	

	Учебная игра(перехват,напад.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Эстафеты и спортивные игры (футбол,н/т,бадминтон и др.)                                                                     
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Развитие двигательных способностей:

	Прием и передача мяча сверху многократно над собой
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием и передача мяча снизу многократно у стены
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача и ловля 2х мячей поочередно двумя руками в стену с отскоком в пол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	
	
	
	

	Штрафной бросок (3х10)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	

	Преодоление пяти препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У


Тематический поурочный план - график по физической культуре 

для учащихся 10-х классов на II полугодие (уроки № 53 – 68)

Разделы программы: легкая атлетика, спортивные игры

	Учебный материал


	Номера уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	
	30
	31
	6
	7
	13
	14
	20
	21
	27
	28
	4
	5
	11
	12
	18
	19

	Основы знаний: 

ТБ на уроках лёгкой атлетики. Разминка лёгкоатлета. 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние образа жизни.

Утомление и переутомление.
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	ТБ на уроках cпортивные игры. Правила игры. Основные понятия и терминология.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ:

Специальные упр. в движении с пред. и без предметов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Строевые упражнения:

- Повторение ранее изученного на месте и в движении

- Поворот в движен. кругом
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+

	Лёгкая атлетика:

Низкий старт, стартовый разгон
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м на результат
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника передачи эстафеты 
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с полного разбега
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника метание гранаты на дальность с 5-7 шагов разбега
	
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе 
	2
	4
	6
	8
	9
	10
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча в цель с 

12-16 метров
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра с заданиями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Спортивные игры (волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч, н/т, бадминтон и др.) – В процессе уроков
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения, эстафеты, игры с мячом и без мяча
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Развитие двигательных способностей Тесты: 

Бег с высокого старта 30м  
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег (3х10м)
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Длительный бег
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление пяти препятствий, эстафеты, игры с мячом и без мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У


Тематический поурочный план - график по физической культуре 

для учащихся 11-х классов на I полугодие (уроки №1 – 18)

Разделы программы: легкая атлетика, волейбол

	Учебный материал


	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	1
	2
	8
	9
	15
	16
	22
	23
	29
	30
	6
	7
	13
	14
	20
	21
	27
	28

	Основы знаний: 

ТБ на уроках лёгкой атлетики. Разминка лёгкоатлета. 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние образа жизни.

Утомление и переутомление.
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТБ на уроках волейбола. Правила игры. Основные понятия и терминология.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	ОРУ:

Специальные упр. в движении с пред. и без предметов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Строевые упражнения:

- Повторение ранее изученного на месте и в движении

- Перестроение в колонны
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

	Лёгкая атлетика:

Низкий старт старт. разгон
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м на результат.
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника передачи эстафеты 
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длин с11-13 ш. р.
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты на дальность с 5-7 шагов разбега.
	
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе 
	2
	4
	6
	8
	9
	10
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча вцельс12-16м
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волейбол:
Повторения  материала5-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Нападающий удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	

	Вторая передача в зоны 2, 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	

	Прямая подача.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	

	Передачи мяча над собой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	

	Учебная игра с заданиями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Упражнения, эстафеты, игры с мячом и без мяча.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Развитие двигательных способностей Тесты: 

Бег с высокого старта 30м  
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег (3х10м)
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Длительный бег
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление пяти препятствий, эстафеты, игры с мячом и без мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	У
	+


Тематический поурочный план - график по физической культуре

для учащихся  11-х классов на I полугодие (уроки №19 – 32)

                                                          Разделы программы: гимнастика, акробатика, волейбол.

	Учебный материал


	Номера уроков / число, месяц

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	
	10
	11
	17
	18
	24
	25
	1
	2
	8
	9
	15
	16
	22
	23

	Основы  знаний: ТБ на уроках гимнастики. Страховка.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 ТБ на уроках волейбола. Правила игры в волейбол и «пионербол».
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Гимнастика: Строевые упражнения, повороты в движении;

перестроения, размыкание, смык-е
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ без предметов и с ними  на месте и в движении.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Акробатика: длинный кувырок;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-стойка на голове и руках силой;
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-сед углом на полу;
	Р
	З
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-мост из положения стоя, лежа;
	С
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-комбинация  из 3-4 элементов.
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Перекладина висы и упоры: 

-подъем переворот в упор силой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	-соскок вперед и назад с поворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	

	-соединение из 2,3 элементов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	У
	

	-упоры на бревне, жерди, перекл-не
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	Равновесие: лазание по канату;
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	

	- упражнения на бревне;
	
	
	
	
	
	Р
	Р
	З
	С
	У
	У
	
	
	

	- опорный прыжок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	

	Игры и эстафеты (гимнастический инвентарь) : 

с предметами и без предметов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Волейбол: Комбинация из освоенных элементов техники.
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	ОРУ на месте и в движении, разновидности ходьбы и бега
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача 2 руками спиной к цели.
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	

	Приём мяча отраженного сеткой.
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	

	Приём подачи, передача к сетке
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча во встречных кол-ах
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	

	Подача в заданную часть площадки
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	Нападающий удар после подбрасывания мяча, паса партнёром.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	

	Одиночное и групповое блок-ние
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Учебная игра.
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	С
	С
	С

	Развитие двигательных способностей: Челночный бег 3х10,
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	    Шестиминутный бег.
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Упражнения на  гибкости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	

	Упражнения на брюшной пресс.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	

	Сгибания и разгибания рук в упоре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	

	Подтягивание.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	

	Прыжки со скакалкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	

	Преодоление пяти препятствий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У


Тематический поурочный план - график по физической культуре

для учащихся 11-х классов на II полугодие (уроки №33 - №52)

Разделы программы спортивные игры: 

волейбол, баскетбол и другие виды спорта

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	
	12
	13
	19
	20
	26
	27
	2
	3
	9
	10
	16
	17
	23
	24
	2
	3
	9
	10
	11
	17

	Основы знаний:
ТБ на уроках спортивные игры Основные правила игры

О физических качеств
	+

+
	

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+
	+

	ОРУ: подводящие, специальные, на месте, в движении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Волейбол:

Повторение  ранее изученного в 5-9 классах
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Игра  у сетки в 3,4,2 зону с последующей передачей через сетку в прыжке
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Нападающий удар после  подбрасывания  партнером
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Верхняя прямая подача 

(у стены с расстояния 3-6м.)
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча 2-мя руками сверху  и  снизу над собой
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача, прием мяча сверху и  снизу у стены, от сетки, стоя спиной к цели и т.д.
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол:
Повторение  ранее изученного в 5-9 классах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Остановка 2я шагами, прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты с мячом и без мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля и передача мяча с отскоком от пола, щита 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	

	Ловля и передача  при встречном движении(в круге, квадрате
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	

	Ведение мяча. Взаимодействие 3х игроков (тройка,восьмерка) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	

	Броски в прыжке с близкого(д),

среднего,дальнего рас-ния (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	

	Учебная игра(перехват,напад.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Эстафеты и спортивные игры (футбол,н/т,бадминтон и др.)                                                                     
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Развитие двигательных способностей:

	Прием и передача мяча сверху многократно над собой
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием и передача мяча снизу многократно у стены
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача и ловля 2х мячей поочередно двумя руками в стену с отскоком в пол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	
	
	
	

	Штрафной бросок (3х10)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	

	Преодоление пяти препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У


Тематический поурочный план - график по физической культуре 

для учащихся 11-х классов на II полугодие (уроки № 53 – 68)
Разделы программы: легкая атлетика, спортивные игры

	Учебный материал


	   Номера уроков
	

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	
	30
	31
	6
	7
	13
	14
	20
	21
	27
	28
	4
	5
	11
	12
	18
	19

	Основы знаний: 

ТБ на уроках лёгкой атлетики. Разминка лёгкоатлета. 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние образа жизни.

Утомление и переутомление.
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	ТБ на уроках волейбола. Правила игры. Основные понятия и терминология.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	ОРУ:

Специальные упр. в движении с пред. и без предметов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Строевые упражнения:

- Повторение ранее изученного на месте и в движении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Лёгкая атлетика:

Низкий старт стартовый разгон
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м на результат
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника передачи эстафеты 
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника прыжка в длин с 11-13 шагов разбега
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника метание гранаты на дальность с 5-7 шагов разбега.
	
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с полного разбега
	
	
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе 
	2
	4
	6
	8
	9
	10
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча в цель

с 12-16 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры (волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч, н/т, бадминтон и др.) – В процессе уроков
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Упражнения, эстафеты, игры с мячом и без мяча
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра с заданиями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Развитие двигательных способностей Тесты: 

Бег с высокого старта 30м  
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег (3х10м)
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Длительный бег
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление пяти препятствий, эстафеты, игры с мячом и без мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	
	


Перечень компонентов учебно-методического комплекса .
1.Стандарт  начального общего образования по физической культуре

Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2010

2.Рабочая программа по физической культуре
Дополнительная литература по плаванию

1. Подготовка юных пловцов. Макаренко Л.П. М.: физкультура и спорт,1974

2.Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. 

Под ред. А.А. Кашкина, О.И. Попова, В.В. Смирнова — М.: «Советский спорт», 2006

3.Обучение детей плаванию в раннем возрасте. Учебно-методическое пособие.

Н.Л. Петрова, В.А. Баранов — М.: «Советский спорт», 2006

4.Плавание. Под ред. В.Н. Платонова — Киев.: Олимпийская литература, 2000

5.Плавание 100 лучших упражнений. Блайт Люсеро; (перевод с английского Т. 

Платоновой). - М Эксимо, 2010 

6.Комплексная программа Физического воспитания учащихся 1-11 классов- Москва: 

«Просвещение», 2008

8. http://www.chudopredki.ru/3148-fiziologicheskie-osobennosti-srednego-shkolnogo-vozrasta.html
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