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1.Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре  для учащихся 11 классов составлена на основе нормативных документов: 
· Приказа Министерства образования  Российской Федерации  от 09.03.2004 г. №1312 «Об утверждении Федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» 
· Приказа Министерства образования  Российской Федерации  от 05.03.2004г. № 1089 «Об утверждении Федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»
·  Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11классов / Доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич. -  М.: Просвещение, 2014.
Реализация программы обеспечивается учебниками, включенными в Федеральный перечень: 
· Физическая культура. 10-11 классы: учеб. Для общеобразоват. учреждений / В.И. Лях, А.А, Зданевич; под общ. Ред. В.И, Ляха. – 3-е изд. – М.: Просвещение, 2014.
· При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», «Президентских игры», ВФСК ГТО, а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).
· Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья,  от 11 июня 2014 г. № 540, введено «Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО», необходимого для подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм Комплекса ГТО.   
· Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет структуру и содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по видам испытаний (тестам), входящим в Комплекс ГТО.
· Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физического воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные требования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков.
· Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотив и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач 
1. Содействовать гармоническому физическому развитию, выработку  умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;
2. Формировать  общественные  и личностные представления  о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
3. Расширять  двигательный  опыт  посредством овладения новыми двигательными действиями и формировать  умения применять их в различных по сложности условиях;
4.   Развивать  кондиционные  (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационные  (быстроты построения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;
5. Формировать знания  о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функций отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;
6. Закреплять  потребности к регулярным физическим упражнениям и избранным видам спорта;
7. Формировать адекватную  самооценку личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
8.  Развивать психические процессы  и обучение основам психической регуляции.

Содержания рабочей программы  включает в себя и базовую и вариативную часть учебной программы (дифференцированную). Базовый  компонент составляет основу общегосударственного стандарта подготовки в сфере физической культуры. Вариативная  (дифференцированная) часть физической культуры основана на региональных особенностях (лыжная подготовка, подвижные игры на свежем воздухе), местных особенностях работы школы и интереса обучающихся (спортивные игра, баскетбол).


Место предмета в учебном плане

Из учебного плана муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Сосновская СОШ» отводит для изучения физической культуры в 11 классе 102 часа из расчета 3 учебных часа в неделю.

Виды и формы контроля

Основными методами проверки знаний и умений, учащихся, по физической культуре являются в форме зачета, контрольных уроков. К письменным формам контроля относятся: рефераты, презентации, тесты по физической культуре. Основные виды проверки знаний - текущая и итоговая. Текущая проверка проводится систематически из урока в урок, а итоговая – по завершении темы (раздела), школьного курса. 
Требования к уровню подготовки выпускников на конец учебного года на ступени основного общего образования в соответствии с требованиями, установленным федеральным государственным образовательным стандартом, государственным образовательным стандартом общеобразовательными программами общеобразовательного учреждения.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся 11 класса, по окончанию  средней  школы,   должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

2.Требования к уровню подготовки учащихся 
по окончанию средней  школы
Объяснять:
- роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
- роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:
- индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
- особенности функционирования основных органов и структур  организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля и эффективности;
- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
- особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:
- личной гигиены и закаливания организма;
- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
- культуры поведения и взаимодействия Вов время коллективных занятий и соревнований;
- профилактики травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах;
- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:
- самостоятельные и самодеятельные  занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
-  контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
- приемы страховки и самостраховки во время занятиями физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
- приемы массажа и самомассажа;
- занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
- судейство соревнований по одному из видов спорта.


Составлять:
- индивидуальные комплексы физический упражнений различной направленности;
- планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
- уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
Бег 100 м
	5. 0 с
14,3 с
	5, 4 с
17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
Прыжок в длину с места, см
	10 раз



215 см
	-

14 раз

170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег 3 км
Кроссовый бег 2 км
	13 мин 50 сек
-
	-
10 мин 00 сек



3.Учебно - тематический план в  11 классах
	
№ п/п
	
Наименование разделов, тем
	Количество часов
	Формы
контроля

	
	
	 всего
	теория
	практика
	

	1.
	Базовая часть
	84
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	

	1.2
	 Спортивные игры
	18
	2
	16
	Контрольный урок

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	1
	17
	Контрольный урок

	1.4
	Легкоатлетические упражнения 
	21
	2
	19
	Контрольный урок

	1.5
	Лыжная подготовка
	15
	1
	14
	Контрольный урок

	1.6
	Элементы единоборств
	9
	2
	7
	Контрольный урок

	2.
	Вариативная часть
	18
	
	
	

	2.1
	Лыжная подготовка (региональные особенности)
	9
	- 
	9
	

	2.2
	Подвижные игры. Элементы спортивной игры баскетбол (по выбору обучающихся и учителя)
	9
	- 
	9
	





4.Содержание учебного предмета
Двигательные умения, навыки и способности

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по форме и массе снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по форме и массе снаряды в горизонтальную цель 2,5х2,5 см с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1х1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине 9юноши) на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длительный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств.
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать как минимум среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 3), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей обучающихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

 Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м. прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

5.Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса
 
 Материально-техническое обеспечение предмета «Физическая культура» включает необходимый набор спортивного инвентаря и оборудования с учетом особенностей образовательного процесса на каждой ступени общего образования, специфики учебного предмета, а также специфика вида (видов) спорта, минимально допустимый перечень библиотечного фонда (книгопечатной продукции), печатных пособий, технических, компьютерных и других информационных средств обучения.
К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.
Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям  старших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех обучающихся в процессе занятий.
Важнейшее требование - безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.
        Для реализации данной программы необходимо следующее материально –    техническое обеспечение:
- спортивный зал, оснащенный  набором  оборудования и инвентаря; 
- школьный стадион с футбольным полем, беговыми дорожками; 
- площадка для спортивных игр; 

Оборудование и инвентарь (в спортивном зале):

 -скакалки, канаты, гимнастические скамейки; 
 -шведские стенки на 4-6 пролетов; 
 -мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные; 
 -мячи для метания на дальность 150гр;
 -гранаты для метания на дальность 500-700гр;
  -гимнастические маты;
 - металлические обручи; 
 -гимнастические палки;
-конь «гимнастический»;
-козел «гимнастический». 
[bookmark: _GoBack]6.Календарно-тематическое планирование 
по физической культуре в 11 класс
	№ урока
	Дата урока

	Тема урока (учебный материал)
	Тип урока и домашнее задание

	1
	
	Техника безопасности на занятиях физической культуры, на уроках легкой атлетики.  Олимпийский урок
	стр.10-12

	2
	
	OФП. СБУ. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м.
	стр.12-14

	3
	
	OФП. СБУ. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м.
	стр.14-18

	4
	
	OФП. СБУ. Эстафетный бег. 4х100 м; 4х400 м.
	стр.18-22

	5
	
	OФП. СБУ. Эстафетный бег. 4х100 м; 4х400 м. Контрольное тестирование ФВСК ГТО : Бег на результат на 100 м. 
	стр.104

	6
	
	OФП. СБУ. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин (юноши) и 15-20 мин (девушки). 
	стр.104

	7
	
	OФП. СБУ. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин (юноши) и 15-20 мин (девушки). 
	стр.152

	8
	
	OФП. СБУ. Бег на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки).
	стр.152

	9
	
	OФП. СБУ. Бег на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки).
	стр152

	10
	
	OФП. СБУ. Прыжки в длину с разбега 13-15 шагов.
	стр.108

	11
	
	OФП. СБУ. Прыжки в длину с разбега 13-15 шагов.
	стр.108

	12
	
	Контрольные упражнения: бег 3000 м, 2000 м, прыжки в длину с разбега.
	стр.108

	13
	
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми.  Олимпийские игры в Лондоне 2012г.
	стр.50

	14
	
	СИУ. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления защитника (в различных построениях)
	стр.55-62

	15
	
	СИУ. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления защитника (в различных построениях)
	стр.55-62

	16
	
	СИУ. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	стр.55-62

	17.
	
	СИУ. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	стр.55-62

	18
	
	СИУ. Действия против игрока. Без мяча и с мячом (вырывание, выбивание перехват, накрывание).
	стр.55-62

	19
	
	СИУ. Действия против игрока. Без мяча и с мячом (вырывание, выбивание перехват, накрывание).
	стр.165

	20
	
	СИУ. Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом.
	стр.171-184

	21
	
	СИУ. Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите.
	стр.28

	22.
	
	СИУ. Двусторонняя игра в баскетболе.
	стр.31.

	23
	
	СИУ. Двусторонняя игра в баскетболе.
	стр.34.

	24
	
	Контрольные упражнения: комбинация из освоенных элементов техники игры в баскетбол.
	стр.34

	25
	
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой с элементами акробатики.    СУ. ОРУ
	стр.34,91-104

	26
	
	СУ. ОРУ. Акробатические упражнения. Упражнения в висах и упорах (брусья).ражнения. броски ола.бол.. СБУ.ьность. СБУ..
	стр.104

	27
	
	СУ. ОРУ. Лазанье по канату (юноши), опорные прыжки.ражнения. броски ола.бол.. СБУ.ьность. СБУ..
	стр.34

	28
	
	СУ. ОРУ. Опорные прыжки. Акробатические комбинации.ражнения. броски ола.бол.. СБУ.ьность. СБУ..
	стр.35

	29
	
	СУ. ОРУ. Опорные прыжки. Акробатические комбинации.ражнения. броски ола.бол.. СБУ.ьность. СБУ..
	стр.36

	30
	
	СУ. ОРУ. Опорные прыжки. Акробатические комбинации.ражнения. броски ола.бол.. СБУ.ьность. СБУ..
	стр.34-36

	31
	
	СУ. ОРУ. Гимнастические эстафеты.ражнения. броски ола.бол.. СБУ.ьность. СБУ..
	стр.34-36

	32
	
	СУ. ОРУ. Гимнастические эстафеты.
	стр.34-36

	33
	
	СУ. ОРУ. Гимнастические эстафеты.
	 стр.34-36

	34
	
	СУ. ОРУ. Гимнастическая полоса препятствий.
	стр.34-36

	35
	
	СУ. ОРУ. Гимнастическая полоса препятствий.
	стр.91-93

	36
	
	СУ. ОРУ. Гимнастическая полоса препятствий.
	стр.91-93

	37
	
	СУ. ОРУ. Комбинации в висах и упорах. Комбинации в равновесии.
	стр.91-93

	38
	
	СУ. ОРУ. Комбинации в висах и упорах. Комбинации в равновесии.
	стр.91-93

	39
	
	СУ. ОРУ. Самостоятельная работа на гимнастических снарядах.
	стр.94-95

	40
	
	СУ. ОРУ. Самостоятельная работа на гимнастических снарядах.
	стр.94-95

	41
	
	СУ. ОРУ. Самостоятельная работа на гимнастических снарядах.
	стр.96

	42.
	
	Контрольные упражнения: ТБ, страховка, самостраховка, судейство.
	стр.96

	43 .
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол.
	стр.55

	44
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол.
	стр.55

	45
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол.
	стр.55

	46
	
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Подбор лыж.  
	стр.116

	47
	
	Переход с одновременных ходов на поперечные. Прохождение дистанции 3 км.
	стр.116

	48
	
	Переход с одновременных ходов на поперечные. Прохождение дистанции 3 км.
	стр.117

	49
	
	Переход с одновременных ходов на поперечные. Прохождение дистанции 3 км.
	стр.118

	50
	
	Переход с одновременных ходов на поперечные. Прохождение дистанции 3 км.
	стр.119

	51.
	
	Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 4 км.
	стр.120

	52
	
	Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 4 км.
	стр.121

	53.
	
	Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 4 км.
	стр.122

	54
	
	Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 4 км.
	стр.123

	55
	
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни, 3 км, 4 км.
	стр.124

	56
	
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни, 3 км, 4 км.
	стр.116-124

	57
	
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни, 3 км, 4 км.
	 стр.116-124

	58
	
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил. Лидирование, обгон, финиширование. 4 км.
	стр.116-124

	59
	
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил. Лидирование, обгон, финиширование. 4 км.
	стр.116-124

	60
	
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил. Лидирование, обгон, финиширование. 4 км.
	стр.116-124

	61
	
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил. Лидирование, обгон, финиширование. 4 км.
	стр.116-124

	 62
	
	Лыжная эстафета 4х2 км.
	стр.125

	63
	
	Контрольное тестирование ФВСК ГТО : 3 км (девушки), 5 км (юноши). Лыжная эстафета 4х2 км.
	стр.126

	64
	
	Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	стр127

	65
	
	Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	стр.125-127

	66
	
	Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	стр.125-127

	67
	
	Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	 стр.125-127

	68
	
	Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	стр.125-127

	69
	
	Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	стр.125-127

	70
	
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки), до 8 км (юноши).
	стр.125-127

	71
	
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки), до 8 км (юноши).
	стр.125-127

	72
	
	Контрольные упражнения: Техника безопасности, организация, проведение, судейство соревнований по лыжной подготовке.
	стр.116-127

	73
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол.
	стр55

	74
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол.
	стр. 56

	75
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол.
	стр. 57

	76
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол
	стр. 57

	77
	
	СИУ. Учебная игра в баскетбол
	стр. 57

	78
	
	СИУ  Игра в баскетбол
	стр. 58

	79
	
	СИУ. Волейбол. Двусторонняя игра в волейбол.
	стр. 72

	80
	
	СИУ. Волейбол. Двусторонняя игра в волейбол.
	стр.73

	81
	
	СИУ. Волейбол. Двусторонняя игра в волейбол.
	стр73-75

	82
	
	СИУ. Волейбол. Двусторонняя игра в волейбол.
	стр.73-75

	83
	
	СИУ. Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения. Двусторонняя игра в волейбол.
	 стр. 73-78

	84
	
	Волейбол. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.
	стр. 75-80

	85
	
	Техника безопасности на занятиях элементами единоборств. Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.
	стр. 128-129

	86
	
	  Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.
	стр. 128-130

	87
	
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.
	стр129-130

	88
	
	 Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.
	стр. 129-132

	89
	
	Подвижные игры с пройденными элементами единоборства.
	стр. 132-135

	90
	
	Подвижные игры с пройденными элементами единоборства.
	 стр. 132-135

	91
	
	Подвижные игры с пройденными элементами единоборства.
	стр. 132-135

	92
	
	Силовые упражнения и единоборство в парах.
	стр. 132-137

	93
	
	Парный поединок.
	стр. 132-137

	94
	
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.метание мяча 150 г (юноши) и теннисного 150 г (девушки) 
	стр104

	95
	
	Метание гранаты 500-700 г из различных положений (юноши), 300-500 г (девушки). Бросок набивного мяча 3 кг (юноши), 2 кг 9девушки).
	стр105

	96
	
	 Метание гранаты 500-700 г из различных положений (юноши), 300-500 г (девушки). Бросок набивного мяча 3 кг (юноши), 2 кг 9девушки).
	стр. 105-108

	97
	
	Контрольное тестирование ФВСК ГТО: Метание гранаты 500г (девушки),700 г (юноши)
	стр.105-108

	98
	
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Бег с препятствиями. 
	стр. 106-109

	99
	
	Бег с гандикапом, в парах (юноши). Длительный бег до 20 мин (девушки). Легкоатлетическая эстафета.
	стр109-115

	100
	
	Кросс 3 км (юноши), 2 км (девушки). Прыжки в длину с разбега.
	стр.109-115

	101
	
	Контрольное тестирование ФВСК ГТО: бег 3 км (юноши), 2 км (девушки)..
	стр.109-115

	102
	
	Кросс 3 км (юноши), 2 км (девушки). Прыжки в длину с разбега.
	стр.109-115



Условные обозначения (тема урока):
Р – разучивание двигательного действия под непосредственным контролем учителя;
З – закрепление двигательного действия;
С – совершенствование двигательного действия;
У – учет знаний, умений и навыков, показателей в контрольных тестах или других упражнениях учебной программы.
ОФП – общая физическая подготовка;
СУ – строевые упражнения;
СУ л – силовые упражнения;
СИУ – специальные игровые упражнения;
СБУ – специальные беговые упражнения;
ОРУ – общие развивающие упражнения  













Примерный годовой план-график учебного процесса по физической культуре (для 11  классов)
Трехразовые  занятия в неделю, 34 учебных недель, 102 часа в год
	Учебный материал
	Кол-во уроков
	I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть

	
	
	номера уроков
	номера уроков
	номера уроков
	номера уроков

	Основы знаний
	102
	В процессе урока

	Спортивные игры
	29
	14-24
	43-45
	73-78
	79-84

	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	25-42
	
	

	Легкая атлетика
	21
	1-12
	
	
	94-102

	Олимпийский урок
	1
	13
	
	
	

	Лыжная подготовка
	27
	
	
	46-72
	

	Элементы единоборств
	9
	
	
	
	85-93

	Количество уроков в четверть
	102
	24
	21
	33
	24

	Внеурочные спортивные мероприятия
	
	- осенний кросс;
- осенняя легкоатлетическая эстафета;
- осенний велокросс;
- соревнования по мини-футболу.
	- смотр-конкурс по гимнастике (ОФП);
- Первенство школы по баскетболу

	- Лыжные гонки;
- Лыжная эстафета;
- гонка сильнейших;
- Гонка с преследованием;
- Зимние забавы.
	- президентские состязания;
- легкоатлетическое троеборье;
- Первенство школы по волейболу;
- Кубок школы по баскетболу.
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