СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 11 КЛАСС

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 
1.1. Социокультурные основы.
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения.
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
1.2.Психолого-педагогические основы.
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.
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.
 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.
Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 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.
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
1.5.Баскетбол.
Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.6.Волейбол.
Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.7.Гимнастика с элементами акробатики.
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
1.8 Легкая атлетика.
Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при
1.9. Лыжные гонки.
Передвижение на лыжах.
Подъёмы, спуски, повороты, торможения.
Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты  занятиях легкой атлетикой.
2. Демонстрировать.
     1.2.Психолого-педагогические основы.
 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.
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным
видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых меро-
приятиях. Способы регулирования массы тела.
1.3.Медико-биологические основы.
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.
Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 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.
 Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
1.5.Баскетбол.
Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.6.Волейбол.
Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.7.Гимнастика с элементами акробатики.
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
1.8.Легкая атлетика.
Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
1.9. Лыжные гонки.
Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.

     


   ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
11 класс
	№ П/П
	Тема
	Количество часов

	1
	Знание о физической культуре
	В процессе уроков

	2
	Легкая атлетика
	20

	3
	Спортивные игры с элементами  баскетбола и волейбола
	39

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	5
	Лыжная подготовка
	21

	6
	Промежуточная аттестация
	1

	
	Всего 
	102




КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ	ПЛАНИРОВАНИЕ 11 КЛАСС

	п/п
№
	
Наименование разделов и тем
	Дата
	Аргументация     изменений

	
	
	план
	факт
	

	
	ЛЕГКАЯ	АТЛЕТИКА	10
	
	
	

	1
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. История легкой атлетики.
Повороты в движении. Учить эстафетному бегу. Медленный бег до 4 мин.
	01.09
	
	

	2
	Бег 30 м с высокого старта. Совершенств. технику эстафетного бега. Бег 4 мин.
	05.09
	
	

	3
	Специальные и подготовительные упражнения по прыжкам. Совершенствовать передачу палочки в зоне передачи. Прыжок в длину с места
	07.09
	
	

	4
	Повторить челночный бег 10х10м с учётом результата. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Медленный бег до 6 мин.
	08.09
	
	

	5
	Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Повторение техники метания гранаты. Медленный бег 6 мин.
	12.09
	
	

	6
	Совершенствовать технику метания гранаты. Прыжок в длину с разбега.
Учёт бега на 100м. Бег в медленном темпе 7 мин.
	14.09
	
	

	7
	Совершенствовать технику метания гранаты. Учёт техники прыжка в длину с разбега.
Медленный бег 8 мин с ускорениями по 50 м.
	15.09
	
	

	8
	Олимпийские игры современности. Совершенствовать технику метания гранаты на дальность. Преодоление полосы препятствий. Бег до 9 мин с ускорениями по 60-80 м.
	19.09
	
	

	9
	Преодоление полосы препятствий. Учёт техники метания гранаты на дальность. Бег 10 мин с ускорениями по 60 м 4-5 раз.
	21.09
	
	

	10
	Совершенствовать скорость, ловкость и умения в преодолении полосы препятствий. Бег 1000 м на время.
	22.09
	
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ	17
	
	
	

	11
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Варианты ловли и
	26.09
	
	





	
	передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	

	12
	Варианты ведения без сопротивления	и с сопротивлением защитника
	28.09
	
	

	13
	История возникновения игры «баскетбол» Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	29.09
	
	

	14
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)
	03.10
	
	

	15
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом
	05.10
	
	

	16
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	06.10
	
	

	17
	Учебная игра в баскетбол
	10.10
	
	

	18
	Игра	в баскетбол по правилам
	12.10
	
	

	19
	История возникновения игры «волейбол» Верхняя и нижняя передачи	мяча в парах через сетку
	13.10
	
	

	20
	Прием мяча отраженного от сетки
	17.10
	
	

	21
	Варианты техники приема и передач мяча
	19.10
	
	

	22
	Варианты подач мяча
	20.10
	
	

	23
	Варианты нападающего удара через сетку
	24.10
	
	

	24
	Варианты	блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	26.10
	
	

	25
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	27.10
	
	

	26
	Учебная игра в волейбол. Физическая культура общества и человека
	31.10
	
	

	27
	Игра в волейбол по правилам
	02.11
	
	

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ	21
	
	
	

	28
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой
	03.11
	
	

	29
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см (ю); сед углом (д)
	14.11
	
	

	30
	История древних Олимпийских Игр. Лазанье по канату на скорость
	16.11
	
	

	31
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре(ю);Толчком ног подъем в упор на в/ж д
	17.11
	
	

	31
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м). Определение осанки.
	21.11
	
	

	33
	Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы
	23.11
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	акробатики изученные в предыдущих классах (д)
	
	
	

	34
	Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)
	24.11
	
	

	35
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м).Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.
	28.11
	
	

	36
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.
Лазанье по двум канатам
	30.11
	
	

	37
	Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить упражнения на перекладине, брусьях.
	01.12
	
	

	38
	Акробатическая комбинация Лазанье по канату
	05.12
	
	

	39
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	07.12
	
	

	40
	Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить упражнения на перекладине, брусьях.
	08.12
	
	

	41
	Опорный прыжок: ноги	врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)
	12.12
	
	

	42
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	14.12
	
	

	43
	Акробатическая комбинация. Физическое развитие человека.
	15.12
	
	

	44
	Опорный прыжок. Отжимания.
	19.12
	
	

	45
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	21.12
	
	

	46
	Гимнастическая полоса препятствий. Лазание по канату.
	22.12
	
	

	47
	Комбинация из ранее изученных элементов на брусьях. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения.
	26.12
	
	

	48
	Комбинация из ранее изученных элементов на	гимнастическом бревне
	28.12
	
	

	
	ЛЫЖНАЯ	ПОДГОТОВКА	21
	
	
	

	49
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой
	29.12
	
	

	50
	Скользящий шаг без палок и с палками
	09.01
	
	

	51
	Попеременный двушажный ход
	11.01
	
	

	52
	Подъем в гору скользящим шагом
	12.01
	
	



	53
	Одновременные ходы. Здоровый образ жизни человека.
	16.01
	
	

	54
	Повороты переступанием в движении
	18.01
	
	

	55
	Техника конькового хода. Эстафеты.
	19.01
	
	

	56
	Попеременные ходы
	23.01
	
	

	57
	Торможение и поворот упором
	25.01
	
	

	58
	Режим дня и его основное содержание. Переход с одновременных ходов на попеременные
	26.01
	
	

	59
	Переход	с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	30.01
	
	

	60
	Переход	с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	01.02
	
	

	61
	Преодоление подъемов и препятствий
	02.02
	
	

	62
	Элементы тактики лыжных ходов
	06.02
	
	

	63
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю
	08.02
	
	

	64
	Техника конькового хода. Эстафеты.
	09.02
	
	

	65
	Переход	с одновременных ходов на попеременные
	13.02
	
	

	66
	Преодоление подъемов и препятствий. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.
	15.02
	
	

	67
	Переход	с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	16.02
	
	

	68
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю
	20.02
	
	

	69
	Техника конькового хода. Эстафеты.
	22.02
	
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ	9
	
	
	

	70
	Техника безопасности во время занятий спортивными игами. Волейбол. Соверш. верхнюю и нижнюю передачи мяча в парах через сетку.
	27.02
	
	

	71
	Режим питания школьника. Варианты нападающего удара через сетку
	01.03
	
	

	72
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	02.03
	
	

	73
	Совершен. варианты подач	мяча в волейболе. Игра по упрощённым правилам.
	06.03
	
	

	74
	Соверш. варианты нападающего удара через сетку. Игра. Основные формы и виды физических упражнений.
	09.03
	
	

	75
	Соверш. варианты блокирования нападающего удара через сетку
	13.03
	
	

	76
	Индивидуальные,  групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	15.03
	
	

	77
	Варианты ловли передач с сопротивлением
	16.03
	
	



	
	защитника. Игра. Аутогенная тренировка.
	
	
	

	78
	Варианты ведения мяча с сопротивлением защитника. Игра
	20.03
	
	

	
	СПОРТИВНЫЕ	ИГРЫ	13
	
	
	

	79
	Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника
	22.03
	
	

	80
	Варианты	ведения мяча с сопротивлением защитника
	23.03
	
	

	81
	ПМП при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника
	03.04
	
	

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	05.04
	
	

	83
	Учебная игра в баскетбол
	06.04
	
	

	84
	Игра в баскетбол по правилам
	10.04
	
	

	85
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах
	12.04
	
	

	86
	Варианты техники приема и передач мяча
	13.04
	
	

	87
	Варианты подач
	17.04
	
	

	88
	Варианты нападающего удара через сетку
	19.04
	
	

	89
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	20.04
	
	

	90
	Игра по упрощенным правилам
	24.04
	
	

	91
	Учебная игра в волейбол. Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
	26.04
	
	

	
	ЛЕГКАЯ	АТЛЕТИКА	11
	
	
	

	92
	Техника безопасности во время занятий л/а. Переменный бег до 10 мин.
	27.04
	
	

	93
	Основные	средства и правила закаливания. Прыжковые и беговые упражнения. Бег с ускорениями до 30м.
	03.05
	
	

	94
	Стартовый разгон с преследованием. Бег на 100м. Переменный бег	до 4 мин.
	04.05
	
	

	95
	Учить	технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной скоростью до 10 мин.
	10.05
	
	

	96
	Закрепить технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной скоростью до 10 мин.
	11.05
	
	

	97
	Учёт техники прыжка в длину с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	15.05
	
	

	98
	Учить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	17.05
	
	

	99
	Закрепить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной
	18.05
	
	



	
	скоростью до 11 мин.
	
	
	

	100
	Совершенствовать технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	22.05
	
	

	101
	Учёт техники метания гранаты. Бег 3000 и 2000 м. Способы регулирования массы тела.
	24.05
	
	

	102
	Подведение итогов за полугодие и год.
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	



