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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена для учащихся 11  класса общеобразовательной школы.
Рабочая программа составлена на основе нормативно- правовых документов:
· Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";

· Федеральный компонент государственного стандарта общего образования, утвержденным приказом Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 5 марта 2004 г. № 1089;
· Приказ
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· Приказ от 31.03.2014г. № 253 Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» с учетом изменений и дополнений, утвержденных приказами Министерства образования и науки РФ;
· Примерная программа среднего (полного) общего образования по физической культуре);

· Образовательная программамуниципального общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №24»;

· Положение о рабочей программе учебного предмета, курса;
· Письмо Минобразования РФ от 8. 10.2010. № ИК-1494/19 О введении третьего часа физической культуры;
· Указ Президента РФ от 24.03.2014 N 172 "О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)". Распоряжение правительства Российской Федерации от 30 июня 2014 года №1165-р "Об утверждении плана мероприятий по внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне".
Рабочая программа ориентирована на комплект учебников:

- Матвеев А.П. Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений /А.П. Матвеев; Рос. акад. наук, Рос. акад. образования, изд-во «Просвещение». -2-е изд. –М.: Просвещение, 2010.

Освоение учебного предмета «Физическая культура» на этапе получения среднего общего образования направлено на достижение следующих целей:
- формирование у школьников 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;

- ознакомление с положением Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

- обучение тактике выполнения физических упражнений входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 
В рамках реализации этой общей цели программа для учащихся средней (полной) школы ориентируется на реализацию задач:
      — 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 техническими действиями базовых видов спорта;
      — овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальных ориентаций;
      — приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Система физического воспитания нацелена на формирование общей грамотности учащихся в области физической культуры, укрепление их здоровья и повышение функциональных возможностей организма. Активное содействие процессу социализации школьников, включение их в физкультурно-оздоровительное и спортивно-массовые формы занятий физическими упражнениями, приобщение к здоровому образу жизни.
Освоение учебного предмета «Физическая культура» в 11 классе рассчитано на 102 учебных часов из расчета 3 учебных часа в неделю.

Срок реализации программы 1 год.
II. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

ОСВОЕНИЯУЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник основной школы должен: знать/понимать 
—роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
—основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

—способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
уметь
—составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
—выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;

—выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;

—осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

— соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

—осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; демонстрировать
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное

упражнение

(тест)
	Возраст,

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Вег 30 м, с
	16

17
	5,2 -и ниже

5,1
	5,1 - 4,8

5,0 - 4,7
	4,4 и выше

4,3
	6,1 и ниже

6,1
	5,9 - 5,3

5,9 - 5,3
	4,8 и выше

4,8

	2
	Координационные
	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16

17
	8,2 и ниже

8,1
	8,0—7,7

7,9—7,5
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3—8,7

9,3—8,7
	8,4 и выше

8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195-210

205-220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170-190

170-190
	210 и выше

210

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16

17
	1300 и выше

1300
	1050-1200

1050-1200
	900 и ниже

900
	1500 и выше

1500
	1300-1400

1300-1400
	1100 и ниже

1100

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	5 и ниже

5
	9—12

9—12
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12—14

12—14
	20 и выше

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16

17
	4 и ниже

5
	8—9

9—10
	11 и выше

12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16

17
	
	
	
	б и ниже

6
	13—15

13—15
	18 и выше

18


Требование обязательности сдачи нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО всеми обучающимися, осваивающими образовательные программы начального общего, основного общего и среднего общего образования, законодательством в сфере образования не установлено, в связи с чем невыполнение нормативов Комплекса ГТО не может являться основанием для неудовлетворительной отметки в ходе текущей, промежуточной и итоговой аттестации учащихся по учебному предмету «Физическая культура».
Комплекс ГТО нацелен также на повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения, всестороннее развитие личности, в том числе гражданско-патриотическое воспитание.

III. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	№№
	Раздел программы
	Количество часов

	
	
	11 класс

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков

	2
	Способы физкультурной деятельности
	В процессе уроков

	3
	Физическое совершенствование
	102

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе уроков

	3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	52

	3.2.1
	Легкая атлетика
	24

	3.2.2
	Гимнастика с основами акробатики
	14

	3.2.3
	Кроссовая подготовка (лыжная подготовка)
	14

	3.2.4
	Спортивные и подвижные игры
	50

	
	баскетбол
	8

	
	волейбол
	8

	
	бадминтон
	34

	
	подвижные игры
	В процессе уроков

	3.2.5
	Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО
	В течение учебного года

	
	Всего
	102


Знания о физической культуре.

Туристические походы как форма активного отдыха. Здоровье и здоровый образ жизни. Правила проведения банных процедур. Оказание доврачебной помощи во время занятий физическими упражнениями и активного отдыха.
Основные термины и понятия вида (видов) спорта, история развития вида (видов) спорта и его роль в современном обществе, история олимпийских игр и олимпийского движения, характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр, исторические данные о создании и развитии ГТО (БГТО). Основные понятия физической и спортивной подготовки обучающихся, особенности организации и проведения самостоятельных занятий по виду спорта и требования к технике безопасности, о самоподготовке к сдаче норм ВФСК ГТО.
Способы физкультурной деятельности.
Профессионально-прикладная физическая подготовка. Физические упражнения для самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Измерение функциональных резервов организма. 
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Спортивно-оздоровительная деятельность.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Упражнения для профилактики утомления, связанного с длительной работой за компьютером. Комплекс упражнений при ожирении. Гимнастика для глаз. Упражнения для профилактики неврозов.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Комплексы упражнений, направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм ВФСК ГТО по разделам базовых видов спорта.
Легкая атлетика. 

Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. Упражнения общей физической подготовки.

Гимнастика с элементами акробатики.
Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки). Упражнения общей физической подготовки.
Лыжная подготовка заменяется на кроссовую подготовку в связи с недостачей
материальной базы. Проводится теоретическая часть лыжной подготовки.  Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки.
Кроссовая подготовка
Чередование ходьбы и бега, челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением направления движения, бег на носках, бег широким шагом, бег в спокойном темпе.
Спортивные игры.
Баскетбол. О технике игры. Правила передачи мяча. Правила ведения мяча. Правила бросков с места. Правила бросков мяча в движении. Правила броска в прыжке. О тактике игры. Тактика нападения. Тактика защиты. Упражнения на совершенствования техники игры. Ловля и передача мяча. Ведение мяча. Броски мяча. Коллективная тренировка. Броски в движении. 
Волейбол. О технике игры. Перемещения. Передача. Подача. Нападающий удар. Прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину. Прием мяча одной рукой с падением вперед и последующим скольжением на груди – животе. Блокирование. О тактике игры. Тактика нападения. Тактика защиты. Упражнения на совершенствования техники игры. Передачи сверху двумя руками. Прием мяча. Подачи. Нападающие удары. Блокирование. Игровые упражнения.
 Бадминтон. Способы держания (хватки) ракетки: универсальная, для удара открытой и закрытой стороной ракетки. Стойки: при подаче, при приеме, игровые; правосторонние, левосторонние; высокие, средние, низкие; атакующие, защитные, универсальные. Подачи: открытой и закрытой стороной ракетки; высоко-далекая, высокая, атакующая, плоская, короткая. Удары: фронтальные, нефронтальные; открытой и закрытой стороной ракетки; сверху, сбоку, снизу; высоко-далекий; высокий атакующий; атакующий («смеш», «полусмеш»); плоский; укороченный; сброс на сетке; подставка; подкрутка, в «противоход». Передвижения: вперед, назад, в сторону; простой, переменный, приставной, перекрестный; выпад, прыжок, бег.
IV. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№ урока в разделе/по порядку
	Дата проведения
	Тема урока
	Основные виды учебной деятельности
	Формы и методы контроля

	
	план
	факт
	
	
	

	Легкая атлетика  8 (часов); бадминтон  4 (часов);

	1
	
	
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Челночный бег 5х10.
	Основные принципы Российской системы физического воспитания. Методика составления комплекса УГГ. Элементы строя. Специальные беговые. Эстафетный бег. Бег в переменном темпе 2 мин. Челночный бег 5х10.
	Текущий

	2
	
	
	Прыжок в длину с места.
	Специальные беговые.  Эстафетный бег. 

Бег в переменном темпе 4 мин. Прыжок в длину с места.
	Тестирование

	3 (1)
	
	
	Основные стойки при подаче, приеме подачи, ударах. 
	Основные стойки при подаче, приеме подачи, ударах. 
	Текущий

	4
	
	
	Поднимание туловища из положения лежа.
	Специальные прыжковые (многоскоки). Прыжки в длину с разбега.  Бег в переменном темпе 6 мин. Поднимание туловища из положения лежа.
	Тестирование

	5
	
	
	Бег в переменном темпе.
	Специальные прыжковые (многоскоки).

Прыжки в длину с разбега.  Бег в переменном темпе 7 мин.
	Текущий

	6(2)
	
	
	Жонглирование на разную высоту с перемещением. 
	Жонглирование на разную высоту с перемещением. 
	Текущий

	7
	
	
	Метание мяча с разбега.


	Специальные прыжковые (многоскоки).

Бег на 100 м.

Прыжки в длину с разбега.  Метание мяча 150 гр с разбега. Бег в переменном темпе 8 мин.
	Зачет

	8
	
	
	Полоса препятствий. 


	Полоса препятствий 2-3 препятствий.  Прыжки в длину с разбега.  Метание мяча 150 гр с разбега. Бег в переменном темпе 9 мин.
	Тестирование

	9(3)
	
	
	Совершенствовать технику жонглирования на разную высоту с перемещением. 
	Совершенствовать технику жонглирования на разную высоту с перемещением. 
	Текущий

	10
	
	
	Десятиминутный бег в медленном темпе.
	Полоса препятствий 2-3 препятствий.  Метание мяча 150 гр с разбега. Бег в переменном темпе 10 мин.
	Текущий

	11
	
	
	Бег в переменном темпе 2000 м.
	Полоса препятствий 2-3 препятствий.  Метание мяча 150 гр с разбега. Бег в переменном темпе 2000 м.
	Зачет

	12(4)
	
	
	Техника передвижения по площадке без ракетки, с ракеткой. 
	Техника передвижения по площадке без ракетки, с ракеткой. 
	Текущий

	Спортивные игры  10 (часов); бадминтон  5 (часов);

	13
	
	
	Техника безопасности на уроках. Методика составления комплекса УГГ.


	Методика составления комплекса УГГ. С гимнастическими скакалками.
Волейбол: Прием с подачи в зону 3.
Баскетбол: Ловля мяча после отскока от щита.
	Текущий

	14
	
	
	Ловля мяча после отскока от щита.
	С гимнастическими скакалками.

Волейбол: Прием с подачи в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4.
Баскетбол: Ловля мяча после отскока от щита. Передача одной рукой в движении.
	Текущий

	15(5)
	
	
	 Совершенствовать технику передвижения по площадке, подачи. 
	 Совершенствовать технику передвижения по площадке, подачи. 
	Текущий

	16
	
	
	Прием с подачи в зону 3.


	С гимнастическими скакалками.

Волейбол: Прием с подачи в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Нападающий удар.
Баскетбол: Ловля мяча после отскока от щита. Передача одной рукой в движении.
Тактические действия в защите.
	Текущий

	17
	
	
	Нападающий удар.


	Перестроение из колонны 1 в колонны 2,4,8.

С набивными мячами. 2-3 кг.

Волейбол: Вторая передача в зоны 2 и 4.
Нападающий удар. Верхняя прямая подача.

Баскетбол: Передача одной рукой в движении. Тактические действия в защите.
Тактические действия в нападении..
	Текущий

	18(6)
	
	
	Передачаи волана в пара. Совершенствовать технику челночного бега. 
	Передачаи волана в парах. Совершенствовать технику челночного бега. 
	Текущий

	19
	
	
	Верхняя прямая подача.


	Перестроение из колонны 1 в колонны 2,4,8.

С набивными мячами. 2-3 кг.

Волейбол: Нападающий удар. Верхняя прямая подача.
Баскетбол: Тактические действия в защите.
Тактические действия в нападении.
	Текущий

	20
	
	
	Тактические действия в нападении.
	Перестроение из колонны 1 в колонны 2,4,8.

Типа вольных движений под музыку.

Волейбол: Верхняя прямая подача.
Баскетбол: Тактические действия в нападении.
	Текущий

	21(7)
	
	
	Совершенствовать технику подачи волана в парах. Парные эстафеты. 
	Совершенствовать технику подачи волана в парах. Парные эстафеты. 
	

	22
	
	
	Учебно-тренировочная игра.


	Перестроение из колонны 1 в колонны 2,4,8.

Типа вольных движений под музыку.

Волейбол: Учебно-тренировочная игра.
Баскетбол: Учебно-тренировочная игра.
	Текущий

	23
	
	
	Перестроение.  Учебно-тренировочная игра.


	Перестроение из колонны 1 в колонны 2,4,8.

Типа вольных движений под музыку.

Волейбол: Учебно-тренировочная игра.
Баскетбол: Учебно-тренировочная игра.
	Текущий

	24(8)
	
	
	Игра «Вертушка».
	Игра «Вертушка».
	Текущий

	25
	
	
	Развития физических качеств ловкости, силовой и общей выносливости. 
	Круговая тренировка.

Волейбол: Учебно-тренировочная игра.
Баскетбол: Учебно-тренировочная игра.
	Текущий

	26
	
	
	Круговая тренировка.


	Круговая тренировка.

Волейбол: Учебно-тренировочная игра.
Баскетбол: Учебно-тренировочная игра.
	Тестирование

	27(9)
	
	
	Правила проведения домашних заданий по бадминтону. Игра «Вертушка».
	Правила проведения домашних заданий по бадминтону. Игра «Вертушка».
	Текущий

	Гимнастика с элементами акробатики  14 (часов); бадминтон 7 (часов);

	28
	
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Совершенствования поворотов в движении. 
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Совершенствование поворотов в движении. С гимнастическими скакалками. Комбинация из 4-5 элементов.

Комбинация с гимнастической скакалкой.
	Текущий

	29
	
	
	Тренировочные нагрузки. Самоконтроль. ЧСС.


	Тренировочные нагрузки. Самоконтроль. ЧСС. Совершенствование поворотов в движении. С гимнастическими скакалками.

Соединение 3-4 элементов. Комбинация из 4-5 элементов. Комбинация с гимнастической скакалкой. Сгибание и разгибание рук в упоре на полу.
	Текущий

	30(10)
	
	
	Техника выполнения высоко далеких ударов. 
	Техника выполнения высоко далеких ударов. 
	Текущий

	31
	
	
	Замеры ЧСС и дыхания с целью определения тренировочной нагрузки и самоконтроля. 
	Совершенствование поворотов в движении.

Ритмическая гимнастика с музыкальным сопровождением. Соединение 3-4 элементов. Комбинация из 4-5 элементов.

Комбинация с гимнастической скакалкой.

Сгибание и разгибание рук в упоре на полу.
	Текущий

	32
	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу.
	Совершенствование поворотов в движении.

Ритмическая гимнастика с музыкальным сопровождением. Соединение 3-4 элементов. Комбинация из 4-5 элементов.

Комбинация с гимнастической скакалкой.

Сгибание и разгибание рук в упоре на полу.
	Зачет

	33(11)
	
	
	Совершенствовать подачу у стены, в парах. 
	Совершенствовать подачу у стены, в парах. 
	Текущий

	34
	
	
	Совершенствование различных перестроений.


	Совершенствование различных перестроений. Ритмическая гимнастика с музыкальным сопровождением. Соединение 3-4 элементов. Комбинация с гимнастической скакалкой.
	Текущий

	35
	
	
	Упражнения в парах с набивными мячами.
	Совершенствование различных перестроений. В парах с набивными мячами 2-3 кг. Комбинация с гимнастической скакалкой. Сгибание и разгибание рук в упоре на полу.
	Текущий

	36(12)
	
	36(12)
	Совершенствовать митирующие удары справа, слева. 
	Совершенствовать митирующие удары справа, слева. 
	Текущий

	37
	
	37
	Комбинации с гимнастической скакалкой.
	Совершенствование различных перестроений. В парах с набивными мячами 2-3 кг.  Соединение 3-4 элементов.
Комбинация с гимнастической скакалкой.
	Тестирование

	38
	
	38
	Равновесие на одной ноге.


	Совершенствование различных перестроений. С гимнастическими обручами. Равновесие на одной ноге на нижней жерди. Упор присев на одной ноге на нижней жерди. Соединение 3-4 элементов. Комбинация с гимнастическим обручем.
	Текущий

	39(13)
	
	
	Совершенствовать технику приема подачи. 
	Совершенствовать технику приема подачи. 
	Текущий

	40
	
	
	Упор присев на одной ноге.


	Совершенствование различных перестроений. С гимнастическими обручами. Равновесие на одной ноге на нижней жерди. Упор присев на одной ноге на нижней жерди. Соскок махом назад прогнувшись с нижней Соединение 3-4 элементов. Конь высотой 110 см. из упора присев соскок прогнувшись. Комбинация с гимнастическим обручем.
	Текущий

	41
	
	
	Комбинация с гимнастическим обручем.


	Совершенствование различных перестроений. На гимнастических скамейках или стенке. Равновесие на одной ноге на нижней жерди. Упор присев на одной ноге на нижней жерди. Соскок махом назад прогнувшись с нижней. Соединение 3-4 элементов. Конь высотой 110 см. из упора присев соскок прогнувшись.
Комбинация с гимнастическим обручем.
	Тестирование

	42(14)
	
	
	Закрепить выполнения подачи.
	Закрепить выполнения подачи.
	Текущий

	43
	
	
	Соскок махом назад прогнувшись с нижней.


	Совершенствование различных перестроений. На гимнастических скамейках или стенке. Равновесие на одной ноге на нижней жерди. Упор присев на одной ноге на нижней жерди. Соскок махом назад прогнувшись с нижней. Конь высотой 110 см. из упора присев соскок прогнувшись. Комбинация с гимнастическим обручем.
	Текущий

	44
	
	
	Круговая тренировка.  Челночный бег.
	Совершенствование различных перестроений. Круговая тренировка. Соскок махом назад прогнувшись с нижней. Конь высотой 110 см. из упора присев соскок прогнувшись. Комбинация с гимнастическим обручем. Челночный бег.
	Текущий

	45(15)
	
	
	Совершенствовать технику выполнения высоко далеких ударов. Игра «Вертушка».
	Совершенствовать технику выполнения высоко далеких ударов. Игра «Вертушка».
	Текущий

	46
	
	
	Техника выполнения опорного прыжка.
	Совершенствование различных перестроений. Круговая тренировка.
Конь высотой 110 см. из упора присев соскок прогнувшись. Комбинация с гимнастическим обручем. Прыжки в длину с места.
	Текущий

	47
	
	
	Поднимание туловища из положения лежа.
	Совершенствование различных перестроений. Круговая тренировка.
Комбинация с гимнастическим обручем.

Поднимание туловища из положения лежа.
	Тестирование

	48(16)
	
	
	Игра «Вертушка». 
	Игра «Вертушка». 
	Текущий

	Кроссовая подготовка   14 (часов); бадминтон  7 (часов);

	49
	
	
	Техника безопасности, игровые. Бег 10-12 мин.
	Техника безопасности, игровые. Ведение, бросок. Бег 10-12 мин.
	Текущий

	50
	
	
	Ведение, передача в парах. Бег 11-13 мин.
	Закрепление техники приема мяча. Ведение, передача в парах. Бег 11-13 мин.
	Текущий

	51(17)
	
	
	Жонглирование применяя удары с перемещением. 
	Жонглирование применяя удары с перемещением. 
	Текущий

	52
	
	
	Нападающий удар в прыжке. Ловля отскочившего мяча. Бег 12-14 мин.
	Нападающий удар в прыжке через низкую сетку. Ловля отскочившего мяча. Бег 12-14 мин.
	Текущий

	53
	
	
	Круговая тренировка. Бег 13-15 мин.
	Круговая тренировка. Бег 13-15 мин.
	Тестирование

	54(18)
	
	
	Передвижение по площадке с ракеткой, с имитацией ударов. 
	Передвижение по площадке с ракеткой, с имитацией ударов. 
	Текущий

	55
	
	
	Совершенствование техники верхней и прямой подачи. Бег 14-16 мин.
	Совершенствование техники верхней и прямой подачи. Бег 14-16 мин.
	Текущий

	56
	
	
	Совершенствование техники верхней и прямой подачи. Бег 14-17 мин.
	Совершенствование техники верхней и прямой подачи. Бег 14-17 мин.
	Текущий

	57(19)
	
	
	Правила поведения соревнований по бадминтону. Прием подачи сверху. 
	Правила поведения соревнований по бадминтону. Прием подачи сверху. 
	Текущий

	58
	
	
	Круговая тренировка. Бег 14-18 мин.
	Круговая тренировка. Бег 14-18 мин.
	Текущий

	59
	
	
	Бег 15-19 мин. Игра «Мяч в воздухе».   Тактические действия в защите.
	Бег 15-19 мин. Игра «Мяч в воздухе».   Тактические действия в защите.
	Тестирование

	60(20)
	
	
	Высоко далекие удары. Прием подачи сверху. 
	Высоко далекие удары. Прием подачи сверху. 
	Текущий

	61
	
	
	Бег 15-20 мин. Игра «Мяч в воздухе».   Тактические действия в нападении.
	Бег 15-20 мин. Игра «Мяч в воздухе».   Тактические действия в нападении.
	Текущий

	62
	
	
	Круговая тренировка. Бег 16-21 мин.
	Круговая тренировка. Бег 16-21 мин.
	Текущий

	63(21)
	
	
	Перекидывание в парах одним, двумя воланами. 
	Перекидывание в парах одним, двумя воланами. 
	Текущий

	64
	
	
	Учебно-тренировочная игра. Бег 17-21 мин.
	Учебно-тренировочная игра. Бег 17-21 мин.
	Текущий

	65
	
	
	Учебно-тренировочная игра. Бег 18-22 мин.
	Учебно-тренировочная игра. Бег 18-22 мин.
	Тестирование

	66(22)
	
	
	Перекидывание вдвоем, вчетвером одним, двумя воланами. 
	Перекидывание вдвоем, вчетвером одним, двумя воланами. 
	Текущий

	67
	
	
	Учебно-тренировочная игра. Бег 19-23 мин.
	Учебно-тренировочная игра. Бег 19-23 мин.
	Текущий

	68
	
	
	Учебно-тренировочная игра. Бег 20-23 мин.
	Учебно-тренировочная игра. Бег 20-23 мин.
	Текущий

	69(23)
	
	
	Одиночные встречи до 5 очков. 
	Одиночные встречи до 5 очков. 
	Текущий

	Спортивные игры   6 (часов); бадминтон 3  (часов);

	70
	
	
	Круговая тренировка. Эстафеты.
	Круговая тренировка.

Волейбол: Прием подачи снизу. Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Двухсторонняя игра.
	Текущий

	71
	
	
	Прием подачи снизу.


	Волейбол: Прием подачи снизу. Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Одиночные блокирование Двухсторонняя игра.
	Текущий

	72(24)
	
	
	Совершенствовать технику элементов. Одиночные встречи до 5 очков 
	Совершенствовать технику элементов. Одиночные встречи до 5 очков 
	Текущий

	73
	
	
	Первая передача в зону 3.


	В парах на сопротивление.

Волейбол: Прием подачи снизу. Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Двухсторонняя игра.
	Текущий

	74
	
	
	Вторая передача в зоны 2 и 4.


	С гимнастической скакалкой.

Волейбол: Прием подачи снизу. Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Двухсторонняя игра.
	Тестирование

	75(25)
	
	
	Одиночные встречи до 5 очков.
	Одиночные встречи до 5 очков.
	Текущий

	76
	
	
	Верхняя прямая подача.


	С набивными мячами до 3 кг.

Волейбол: Прием подачи снизу. Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Двухсторонняя игра.
	Тестирование 

	77
	
	
	Нападающий удар.
	С набивными мячами до 3 кг.

Волейбол: Прием подачи снизу. Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Верхняя прямая подача. Нападающий удар.
	Текущий

	78(26)
	
	
	Совершенствовать перемещение по площадке. 
	Совершенствовать перемещение по площадке. 
	Текущий

	Легкая атлетика  16 (часов); бадминтон  8 (часов);

	79
	
	
	Техника безопасности на уроках.  Медленный бег 4 мин.
	Типа зарядки и ритмической гимнастики под музыку. Прыжок в высоту с разбега.

Медленный бег 4 мин.
	Текущий

	80
	
	
	Влияние образа жизни на состояние здоровья.


	Влияние образа жизни на состояние здоровья. Типа зарядки и ритмической гимнастики под музыку. Прыжок в высоту с разбега. Медленный бег 4 мин.
	Текущий

	81(27)
	
	
	Подача короткая, длинная. 
	Подача короткая, длинная. 
	Текущий

	82
	
	
	Тренировочные нагрузки и контроль по ЧСС.


	Тренировочные нагрузки и контроль по ЧСС. С гимнастическими скакалками.
Прыжок в высоту с разбега. Медленный бег 5 мин.
	Текущий

	83
	
	
	Прыжок в высоту с разбега.
	Прыжок в высоту с разбега. Медленный бег 4 мин.
	Зачет

	84(28)
	
	
	Скорости одиночных ударов.
	Скорости одиночных ударов.
	Текущий

	85
	
	
	Старты и стартовые разгоны. 
	С набивными мячами до 3 кг. Старт и стартовый разгон с преследованием. Медленный бег 6 мин.
	Текущий

	86
	
	
	Ловля мяча после отскока от щита.


	С набивными мячами до 3 кг. Старт и стартовый разгон с преследованием. Медленный бег 6 мин.
Баскетбол: Ловля мяча после отскока от щита. Передача одной рукой в движении.
Взаимодействие игроков в нападении и защите. Двухсторонняя игра.

Волейбол: Прием мяча с подачи снизу.
Первая передача в зону 3 с подачи. Вторая передача в зоны 4 и 2. Нападающий удар, блокирование. Двухсторонняя игра с заданиями.
	Текущий

	87(29)
	
	
	Роль обязательных занятий физической культурой и спортом. 
	Роль обязательных занятий физической культурой и спортом. 
	Текущий

	88
	
	
	Передача одной рукой в движении.


	У гимнастической стенке в парах. Старт и стартовый разгон с преследованием. Медленный бег 7 мин.

Баскетбол: Ловля мяча после отскока от щита. Передача одной рукой в движении.
Взаимодействие игроков в нападении и защите. Двухсторонняя игра.

Волейбол: Прием мяча с подачи снизу. Первая передача в зону 3 с подачи. Вторая передача в зоны 4 и 2. Нападающий удар, блокирование. Двухсторонняя игра с заданиями.
	Текущий

	89
	
	
	Взаимодействие игроков в нападении и защите.


	У гимнастической стенке в парах. Старт и стартовый разгон с преследованием. Медленный бег 7 мин.

Баскетбол: Ловля мяча после отскока от щита. Передача одной рукой в движении.
Взаимодействие игроков в нападении и защите. Двухсторонняя игра.

Волейбол: Прием мяча с подачи снизу. Первая передача в зону 3 с подачи. Вторая передача в зоны 4 и 2. Нападающий удар, блокирование. Двухсторонняя игра с заданиями.
	Текущий

	90(30)
	
	
	Удары сверху, снизу. Одиночная игра в парах.
	Удары сверху, снизу. Одиночная игра в парах.
	Текущий

	91
	
	
	Упражнения у гимнастической стенке в парах.


	У гимнастической стенке в парах. Медленный бег 2 мин.

Баскетбол: Ловля мяча после отскока от щита. Передача одной рукой в движении.
Взаимодействие игроков в нападении и защите. Двухсторонняя игра.

Волейбол: Прием мяча с подачи снизу. Первая передача в зону 3 с подачи. Вторая передача в зоны 4 и 2. Нападающий удар, блокирование. Двухстороння игра с заданиями.
	Текущий

	92
	
	
	Бег на 100 м с низкого старта. 
	Правила поведения при метании гранаты. В парах на сопротивление и гибкость. Бег на 100 м с низкого старта. Прыжки в длину с разбега. Медленный бег 8 мин.
	Зачет

	93(31)
	
	
	Правила проведения игры в бадминтон на свежем воздухе. Одиночные встречи.
	Правила проведения игры в бадминтон на свежем воздухе. Одиночные встречи.
	Текущий

	94
	
	
	В парах на сопротивление и гибкость.
	В парах на сопротивление и гибкость. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты 500 гр с разбега. Медленный бег 8 мин.
	Текущий

	95
	
	
	Метание гранаты с разбега.


	В парах на сопротивление и гибкость. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты 500 гр с разбега. Медленный бег 8 мин.
	Текущий

	96(32)
	
	
	Выполнение приема подачи. Одиночные встречи.
	Выполнение приема подачи. Одиночные встречи.
	Текущий

	97
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Медленный бег до 9 мин.
	В парах на сопротивление и гибкость. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты 500 гр с разбега. Медленный бег 8 мин.
	Тестирование

	98
	
	
	В парах на сопротивление и гибкость.


	В парах на сопротивление и гибкость. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты 500 гр с разбега. Медленный бег 8 мин.
	Тестирование

	99(33)
	
	
	Одиночные игры на количество передач.
	Одиночные игры на количество передач.
	Текущий

	100
	
	
	Круговая тренировка. Контроль двигательной подготовленности.
	Круговая тренировка. Метание гранаты 500 гр с разбега. Медленный бег 10 мин.
	Тестирование

	101
	
	
	Круговая тренировка «Километры здоровья».
	Круговая тренировка.

Бег на 2000 м.
	Зачет

	102(34)
	
	
	Учет двигательной подготовленности. 
	Круговая тренировка.

Учет двигательной подготовленности
	Зачет 


График 

проведения контрольных работ, диктантов, сочинений, изложений 

при изучении учебного предмета «Физическая культура»  
11 класс
	
	Перечень разделов или тем, последовательность их изучения
	Кол-во часов, отведенное на изучение каждого раздела или каждой темы
	Количество видов контрольного тестирования, зачеты

	
	
	
	

	I триместр
	Легкая атлетика 
	8
	5

	
	Бадминтон  
	12
	

	
	Спортивные  и подвижные игры
	10
	1

	
	Гимнастика
	6
	4

	II триместр
	Гимнастика
	8
	

	
	Бадминтон  
	11
	

	
	Кроссовая подготовка
	14
	3

	III триместр
	Спортивные  и подвижные игры
	6
	2

	
	Бадминтон  
	11
	

	
	Легкая атлетика 
	16
	7

	
	Итого:

1 триместр
	36
	10

	
	2 триместр
	33
	3

	
	3 триместр
	33
	9

	
	Год
	102
	22


5

