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Пояснительная записка
Рабочая программа разработана на основе Примерной программы среднего (полного) общего образования по  физической культуре, с использованием  авторской программы   под редакцией  В.И.Ляха.

Общая характеристика  учебного предмета

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как ценностная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств.

Цели и задачи обучения      

-  формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему  здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни;

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

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

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально – прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значение в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

  - приобретение компетентности в физкультурно – оздоровительной  и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Рабочая программа рассчитана на  99 часов,  при трехразовых занятиях в неделю.  В том числе на легкую атлетику  - 24 часа, спортивные игры (баскетбол) – 20 часов, спортивные игры (волейбол) – 13 часов, гимнастику с основами акробатики – 21 час, лыжную подготовку – 21 час.  

Программный материал по легкой атлетике в виду климатических условий делится на две части и проводится в сентябре и в мае.  Программный материал по  спортивным играм (баскетболу) проводится в первом полугодии и во втором полугодии.

Содержание тем учебного курса

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)

Программный материал изучается в ходе освоения конкретных технических навыков и умений. Развития двигательных способностей.

Социокультурные основы.  Спортивно – оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.      
Психолого – педагогические  основы.  Основы организации и проведения спортивно – массовых  соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно – массовых мероприятиях Способы регулирования массы тела.

Медико – биологические основы.   Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведения спортивно – массовых форм и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье

Приемы саморегуляции.   Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. 

Физическая подготовка.

Легкая атлетика – 24 часа.

Высокий и низкий  старт.  Бег на результат 100 м. Бег на   результат 3000 м (м), 2000м (д). Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега. Метание теннисного мяча с места, на заданное расстояние, в коридор, в вертикальную и горизонтальную цель, на заданное расстояние. Метание мяча 150 г.  с разбега на дальность в коридор, на заданное расстояние. Длительный бег до20 минут. Эстафетный бег. Бег гандикапом.

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы             энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Влияние легкоатлетических упражнений на развитие двигательных качеств. Виды соревнований по легкой атлетики и рекорды. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.       

Спортивные игры (баскетбол) – 20 часов. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением. Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением. Действия против игрока без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные. Групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола Игра по правилам.         

Влияние игровых упражнений на  развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы. Воспитание волевых и нравственных качеств. Правила игры. Техника безопасности при проведении  занятий и соревнований.   Организация и проведение соревнований Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.         

Спортивные игры (волейбол) – 13 часов.  

Передачи из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоем) Индивидуальные и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам. 

Влияние игровых упражнений на  развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы. Воспитание волевых и нравственных качеств. Правила игры. Техника безопасности при проведении  занятий и соревнований.   Организация и проведение соревнований Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.            

Гимнастика с элементами акробатики - 21 час. 

Строевые упражнения: Повороты кругом в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении. Комбинации упражнений с предметами (д). Упражнения с отягощением (ю.) Упражнения на перекладине в висе. Опорный прыжок «ноги врозь» (м). Опорный прыжок углом под углом к снаряду (д.). Акробатика: длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках с помощью, переворот боком, прыжки в глубину (м). Сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках (д). Комбинации из ранее разученных элементов.  Общеразвивающие упражнения на развитие координационных, силовых,  скоростно – силовых способностей. Упражнения на развитие гибкости. Упражнения на гимнастическом бревне, на гимнастической скамейке, подкидном мостике, преодоление полосы препятствий. Лазание по канату, по шесту. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. Самоконтроль при занятиях гимнастикой

Лыжная подготовка – 24 час.  

Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Одновременный двухшажный коньковый ход. Прохождение дистанции до 5 км (д.); 6км (юн.).

Правила проведения самостоятельных занятий. Тактика лыжных гонок. Основы биомеханики лыжного спорта. Особенности физической подготовки лыжника. Техника безопасности при проведении  занятий и соревнований.  Самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	из них количество часов

	
	
	
	практические
	контроль

	1
	Легкая атлетика
	24 
	16
	9

	2
	Спортивные игры (баскетбол)
	20
	18
	2

	3
	Спортивные игры (волейбол)
	13
	11
	2

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	16
	5

	5
	Лыжная подготовка
	24
	18
	3

	6
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков



	7
	Итого
	102
	7
	21


Календарно – тематическое планирование
	Номер урока
	Дата

проведения
урока
	Тема урока



	Легкая атлетика – 14 ч.

	1
	1.09
	 Правила безопасности на уроках легкой атлетики.  Старт. Метание  гранаты. Подтягивание, бег 30м.  

	2
	4.09
	Спринтерский бег (стартовый разгон). Метание  гранаты. Наклон вперед, бег 1000м   

	3
	5.09
	 Спринтерский бег. Метание гранаты. Прыжки в длину с места, бег6минут

	4
	8.09
	  Совершенствование техники спринтерского бега.  Метание  гранаты в цель.  

	5
	11.09
	  Бег 100 м на результат.   Метание гранаты в цель. Эстафетный бег.     

	6
	12.09
	 Прыжки в длину  с разбега. Метание мяча на дальность.

	7
	15.09
	 Прыжки в длину с разбега. Метание мяча на дальность в коридор.   

	8
	18.09
	  Совершенствование техники прыжков в длину с разбега (разбег). Метание мяча в цель.       

	9
	19.09
	   Прыжки в длину с разбега на результат.  Метание мяча в цель. 

	10
	22.09
	 Основы организации и проведения спортивно – массовых  соревнований Метание в цель. Бег в равномерном темпе.

	11
	25.09
	  Метание   в цель и на дальность.  Переменный бег. 

	12
	26.09
	 Совершенствование техники метания.  Бег равномерном темпе.

	13
	29.09
	  Метание гранаты на дальность на результат.   Бег равномерном темпе.

	14
	2.10
	Бег  3000 метров (юноши)  Бег 2000 метров (девушки). Метание гранаты в цель.   

	Спортивные игры   (баскетбол) 13 ч.



	15
	3.10
	 Правила безопасности на уроках баскетбола. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 

	16
	6.10
	Остановки, повороты в баскетболе. Ловля и передача мяча с сопротивлением. Ведение мяча шагом.

	17
	9.10
	Перемещения и остановки. Передача мяча различными способами. Ведение мяча. 

	18
	10.10
	 Передача мяча со сменой мест. Ведение мяча с сопротивлением. 

	19
	13.10
	 Передача мяча с сопротивлением. Ведение мяча бегом. Броски мяча 



	20
	16.10
	   Ловля и передача мяча в парах. Ведение мяча с сопротивлением защитника.

	21
	17.10
	 Ведение, броски мяча  с сопротивлением защитника. 

	22
	20.10
	 Броски в прыжке с дальней дистанции. Тактические действия в защите.

	23
	23.10
	 Броски в прыжке с дальней дистанции. Тактические действия в нападении. 

	24
	24.10
	 Групповые тактические действия в нападении. 

	25
	27.10
	Групповые тактические действия в защите.

	26
	7.11
	Командные тактические действия в нападении и защите.

	27
	10.11
	Командные тактические действия в нападении и защите.

	Гимнастика  с элементами акробатики -   21 ч.

	28
	13.11
	 Правила безопасности на уроках гимнастики. Повороты кругом в движении. Висы и упоры.  

	29
	14.11
	 Оздоровительные системы физических упражнений. Повороты кругом в движении. Висы и упоры.

	30
	17.11
	 Строевые упражнения.  Висы и упоры. Подъем переворотом.

	31
	20.11
	Строевые упражнения.  Подтягивание.  Опорные прыжки: «углом»,  «ноги врозь».  

	32
	21.11
	Подтягивание (к).  Опорные прыжки: «углом»,  «ноги врозь».  

	33
	24.11
	Подъем  переворотом.  Опорные прыжки «углом» (д), «ноги врозь» (юн).

	34
	27.11
	  Подъем  переворотом.  Опорные прыжки: «углом» (д),  «ноги врозь» (юн) (к).  

	35
	28.11
	 Способы регулирования массы тела.

 Лазание по канату. Упражнения на гимнастическом бревне. 

	36
	1.12
	 Лазание по канату. Упражнения на гимнастическом бревне.

	37
	4.12
	 Пагубное влияние на здоровье вредных привычек.

 Лазание по канату на скорость. Упражнения в равновесии. 

	38
	5.12
	 Лазание по канату на скорость (к). Упражнения в равновесии.

	39
	8.12
	 Длинный кувырок через препятствие (юн). Сед углом (д). Прыжки с вращениями.

	40
	11.12
	 Длинный кувырок через препятствие (юн.).  Сед углом (д). Прыжки с вращениями.

	41
	12.12
	 Стойка на руках, кувырок назад. (юн.). Стойка на лопатках (д). (к)

	42
	15.12
	Стойка на руках, кувырок назад (юн.). Стойка на лопатках (д). Акробатическая комбинация.

	43
	18.12
	Переворот боком. Акробатическая комбинация.

	44
	19.12
	Переворот боком. Акробатическая комбинация (к).

	45
	22.12
	Гимнастическая полоса препятствий. Упражнения с гирей гантелями

	46
	25.12
	Гимнастическая полоса препятствий. Упражнения с гирей гантелями

	47
	26.12
	Ритмическая гимнастика. Лазание по шесту.

	48
	29.12
	Ритмическая гимнастика. Лазание по шесту.

	Лыжная подготовка  - 21 ч.


	49
	
	 Безопасность на уроках лыжной подготовки. Переход с одновременного хода  на попеременный.  

	50
	
	 Первая помощь при травмах и обморожениях. Переход с одновременного хода на попеременный.  Спуски.   

	51
	
	 Переход с одновременного  хода на попеременный  через один шаг. Правила проведения самостоятельных занятий.  

	52
	
	Переход с одновременного хода на попеременный  через один шаг. Спуски в высокой стойке.  

	53
	
	Переход с одновременного хода на попеременный способом из наклона. Спуски в разных стойках.   

	54
	
	 Спуски.   Преодоления подъемов и препятствий. Особенности физической подготовки лыжника.

	55
	
	Переход с одновременного хода на попеременный способом из наклона.  

	56
	
	Переход  с одновременного хода на попеременный со свободным движением рук.  Коньковый ход. 

	57
	
	 Совершенствование техники изученных ходов. Тактика лыжных гонок: распределение сил на дистанции.

	58
	
	 Переход с одновременного хода на попеременный со свободным движением рук. Коньковый ход.

	59
	
	Приемы саморегуляции. Переход с попеременного хода на одновременный  из наклона.   

	60
	
	Переходы с попеременного хода на одновременный.  

	61
	
	Повороты переступанием при спусках, подъемы в гору. Равномерное передвижение.

	62
	
	Повороты переступанием при спусках, подъемы в гору. Равномерное передвижение.

	63
	
	Выборочное применение лыжных ходов. Подъемы в гору, спуски с торможением.

	64
	
	Совершенствование техники конькового хода.  Равномерное передвижение.  

	65
	
	 Совершенствование техники одновременного двухшажного конькового хода. Прохождение дистанции 3км (д.); 5 км (юн.) 

	66
	
	 Совершенствование техники одновременного двухшажного конькового хода.  

	67
	
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Равномерное передвижение 5км.

	68
	
	Одновременный двухшажный коньковый ход.  Равномерное передвижение  5 км.

	69
	
	Прохождение дистанции 5 км (девушки), 8 км (юноши).



	Спортивные игры (волейбол) 13 ч.

	70
	
	 Правила безопасности на уроках спортивных игр. Комбинации передвижений.  Верхняя передача мяча в парах.

	71
	
	Комбинации  передвижений. Передачи мяча в тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.

	72
	
	 Комбинации передвижений. Верхняя передача мяча в  тройках. Нижняя прямая подача мяча. 

	73
	
	 Верхняя передача мяча в парах. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.  

	74
	
	 Передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точность. Прямой нападающий удар.

	75
	
	 Нижняя прямая подача на точность по зонам (к). Прямой нападающий удар. 

	76
	
	 Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Индивидуальное  блокирование. 

	77
	
	 Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Групповое блокирование.  

	78
	
	 Верхняя передача мяча в прыжке. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4 зону.  

	79
	
	 Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар из 4 зоны.  Групповое  блокирование.

	80
	
	 Прямой нападающий удар из 4 зоны. Групповое блокирование. Позиционное нападение со сменой мест. 

	81
	
	 Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар (контроль).

	82
	
	 Прямой нападающий удар. Позиционное нападение со сменой мест.

	Спортивные игры (баскетбол) – 7 ч.

	83
	
	 Бросок  с сопротивлением.  Индивидуальные действия в защите. Нападение через центрового 

	84
	
	 Сочетание приемов: ведение, бросок.(к) Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание).  

	85
	
	Бросок в движении после ловли мяча. Индивидуальные действия в защите. Нападение через центрового. 

	86
	
	Бросок в прыжке с сопротивлением после ловли мяча. Добивание мяча.  Групповые тактические действия.

	87
	
	Штрафной бросок. Групповые тактические действия в нападении и защите. 

	88
	
	Штрафной бросок. Командные тактические действия в нападении и защите.

	89
	
	Штрафной бросок. Командные  тактические действия в нападении и защите (к).

	Легкая атлетика – 13 ч.

	90
	
	  Безопасность на уроках легкой атлетики. Старт. Прыжки в высоту с разбега. Подтягивание, бег 30м. 

	91
	
	 Высокий и низкий старт. Прыжки в высоту  с разбега. Прыжки в длину с места, бег 6 минут.  

	92
	
	 Прыжки в высоту с разбега. Спринтерский бег. Наклон вперед, бег 1000м.

	93
	
	Промежуточная аттестация за курс 11 класса. Выполнение нормативов.

Прыжки в высоту с разбега (к). Спринтерский бег (совершенствование)

	94
	
	Бег  на результат100 метров. Метание мяча 150 г  в цель.

	95
	
	  Метание гранаты на в коридор. Прыжки в длину с разбега (приземление). Бег  в равномерном темпе.

	96
	
	 Метание  гранаты на  дальность. Прыжки в длину с разбега.     

	97
	
	 Прыжки в длину на результат. Метание гранаты на дальность. Бег в переменном темпе.

	98
	
	Метание гранаты на дальность на результат.  Бег в переменном темпе. 

	99
	
	Бег  3000 метров ( юн.);  бег 2000 метров (д). Метание в цель.

	100
	
	Бег  на результат100 метров. Метание мяча 150 г  в цель.

	101
	
	Прыжки в длину на результат. Метание гранаты на дальность. Бег в переменном темпе.

	102
	
	Бег  3000 метров ( юн.);  бег 2000 метров (д). Метание в цель.
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