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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по учебному предмету
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
10-11 класс 


Составитель: Логутков А.П.

	Класс
	Часов
	Учебник
	Пособия для учителя и учащихся

	
	в
неделю
	в год
	
	

	10
	3
	102
	Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура (базовый уровень), Просвещение, 2010г
	В.И. Лях, А.А. Зданевич Учебник для общеобразовательных учреждений Физическая культура 10-11 классы,- М.: Просвещение, 2010 г.

Методика преподавания физической культуры в 1-11 классах. Пособие для учителя.

	11
	3
	102
	
	


Аннотация к рабочей программе по физической культуре (10-11 класс)
Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего и среднего общего образования (примерной программы по физической культуре для учащихся 1-11 классов В.И. Ляха и А.А. Зданевича – М.: Просвещение,2008 год. Рабочая программа реализует Утверждено приказом Минобразования РФ от 5 марта 2004 г. N 1089 'Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования), требования ФЗ - №329 «О физической культуре и спорте в РФ.

                                               Предметные результаты по учебному предмету
«Физическая культура» (10-11 класс)

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

знать/понимать

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Содержание учебного предмета «Физическая культура» (10-11 класс)

Физическая культура и основы здорового образа жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину с разбега;   совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе).
Прикладная физическая подготовка
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.

Календарно-тематическое планирование
10 класс    учитель Логутков.С.П.
	№

п/п
	Тема урока
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	План.
	Факт.
	

	
	                   Легкая атлетика  - 27 часов
	
	
	

	1
	Вводный урок. Водный инструктаж по ОТ..
	01.09
	
	

	2
	Тестирование. Подтягивание- м. 30м. Пресс-д.
	05.09
	
	

	3
	Тестирование.Подтягивание-м. 30м. Пресс – д.
	06.09
	
	

	4
	Высокий старт и скоростной бег до 20метров. ОРУ
	08.09
	
	

	5
	Старт с опорой на одну руку. Ускорение. ОРУ.
	12.09
	
	

	6
	Техника спринтерского бега. Эстафеты. ОРУ.
	13.09
	
	

	7
	Специальные беговые упражнения. Бег 30м.ОРУ
	15.09
	
	

	8
	Специальные беговые упражнения.Бег: 2х150м
	19.09
	
	

	9
	Броски набивных мячей: ю-до 2кг,д- до 1кг. ОРУ
	20.09
	
	

	10
	Метание малого мяча на дальность. ОРУ
	22.09
	
	

	11
	Прыжковые упражнения. Метание мяча. ОРУ
	26.09
	
	

	12
	Прыжковые упражнения. Прыжки с места. ОРУ
	27.09
	
	

	13
	Прыжки в длину с места на результат. ОРУ.
	29.09
	
	

	14
	Прыжок в длину с разбега. Гладкий бег 6мин.
	03.10
	
	

	15
	Прыжок в длину с разбега на результат. ОРУ.
	04.10
	
	

	16
	Темповой бег. Многоскоки. Беговые упражнения.
	06.10
	
	

	17
	Преодоление полосы препятствий.1000м на время.
	10.10
	
	

	18
	Темповой бег до 1200м-м, до 800м-д. ОРУ
	11.10
	
	

	19
	Преодоление полосы препятствий. Бег 1000м.
	13.10
	
	

	20
	Специальные беговые упражнения. Многоскоки.
	17.10
	
	

	21
	Преодоление полосы препятствий. Многоскоки.
	18.10
	
	

	22
	Бег по пересеченной местности. ОРУ.
	20.10
	
	

	23
	Переменный бег – 10мин. Низкий старт. ОРУ.
	24.10
	
	

	24
	Гладкий бег. Бег 1500м без учета времени. ОРУ.
	25.10
	
	

	25
	Переменный бег – 10мин. Низкий старт. ОРУ
	27.10
	
	

	26
	История отечественного спорта. Бег 1500м без у/в
	07.11
	
	

	27
	Спринтерский бег. Старты из различных положен.
	08.11
	
	

	
	                      Гимнастика – 21 час
	
	
	

	28
	Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения.
	10.11
	
	

	29
	Два кувырка вперед и назад слитно. Мост стоя.
	14.11
	
	

	30
	Подтягивание на высокой-м,низкой – девочки.
	15.11
	
	

	31
	Мост из п.стоя с помощью. Стойка на лопатках. 
	17.11
	
	

	32
	Упражнения на пресс – д, подтягивание – м. ОРУ
	21.11
	
	

	33
	Перекаты. Два кувырка вперед и назад. Мост.
	22.11
	
	

	34
	Упражнения на гибкость. Стойка на лопатках.
	24.11
	
	

	35
	Специальные беговые упражнения. Перекаты.
	28.11
	
	

	36
	Прыжки»змейкой» через скамейку. Стретчинг.
	29.11
	
	

	37
	Акробатическая комбинация из элементов.ОРУ
	01.12
	
	

	38
	Подтягивание на результат м ид. Равновесие.
	05.12
	
	

	39
	Упражнения на гимнаст.скамейке. ОРУ
	06.12
	
	

	40
	ОРУ на осанку. Пресс. Подтягивание. ОРУ
	08.12
	
	

	41
	Метание набивного мяча из-за головы двумя.
	12.12
	
	

	42
	Челночный бег с кубиками. Прыжки со скакалкой.
	13.12
	
	

	43
	Сгибание и разгибание рук в упоре. ОРУ.
	15.12
	
	

	44
	Метание набивного мяча из-за головы. ОРУ
	19.12
	
	

	45
	Прыжки со скакалкой. Эстафеты. ОРУ
	20.12
	
	

	46
	Сгибание и разгибание рук в упоре. Эстафеты.
	22.12
	
	

	47
	Подтягивание на низкой перекладине. ОРУ
	26.12
	
	

	48
	Прыжки через скакалку за 1миннуту. ОРУ
	27.12
	
	

	
	                Баскетбол  - 18 часов. 
	
	
	

	49
	Повторный инструктаж. Стойки, перемещения.
	12.01
	
	

	50
	Ведение мяча на месте, шагом и в движении. ОРУ
	16.01
	
	

	51
	Ведение мяча с изменением направления. ОРУ
	17.01
	
	

	52
	Ловля и передача мяча двумя от груди на месте.
	19.01
	
	

	53
	Ловля и передача мяча со сменой мест. ОРУ.
	23.01
	
	

	54
	Ловля и передача мяча в тройках. Учебная игра.
	24.01
	
	

	55
	Ловля и передача мяча в тройках. Учебная игра.
	26.01
	
	

	56
	Броски одной и двумя с места от плеча. ОРУ 
	30.02
	
	

	57
	Броски одной от плеча после ведения. ОРУ
	31.02
	
	

	58
	Броски одной от плеча в движении после ловли.
	06.02
	
	

	59
	Броски одной от плеча с близкого расстояния. ОРУ
	07.02
	
	

	60
	Варианты ведения мяча. Броски одно и двумя.
	09.02
	
	

	61
	Варианты ловли и передачи. Учебная игра. ОРУ  
	13.02
	
	

	62
	Бег ускорениями на 20,30,60м. Прыжки. ОРУ 
	14.02
	
	

	63
	Прыжки через скакалку на одной и двух ногах.
	16.02
	
	

	64
	Прыжки через скакалку. Бег ускорениями 20,30м.
	20.02
	
	

	65
	Прыжки через скакалку за 1мин. Учебная игра.
	21.02
	
	

	66
	Эстафеты. Игровые упражнения. Учебная игра.
	27.02
	
	

	
	                           Волейбол – 8 часов
	
	
	

	67
	Инструктаж по ТБ. Правила игры в волейбол.
	28.03
	
	

	68
	Стойки. Передвижения. Повороты и остановки.
	02.03
	
	

	69
	Прием и передача мяча на месте в парах. ОРУ
	06.03
	
	

	70
	Передача мяча над собой. Передача в стену.
	07.03
	
	

	71
	Прием и передача мяча снизу двумя руками. ОРУ
	09.03
	
	

	72
	Сочетание верхней и нижней передачи в парах.
	13.03
	
	

	73
	Нижняя прямая подача мяча в парах. ОРУ
	14.03
	
	

	74
	Подача мяча в стену. Подача через сетку. ОРУ
	16.03
	
	

	
	                     Легкая атлетика – 24 часа
	
	
	

	75
	Целевой инструктаж. Многоскоки. ОРУ
	03.04
	
	

	76
	Бег с низкого старта. Переменный бег до 10минут.
	04.04
	
	

	77
	Темповый бег до 1200м-м, до 800м – д. ОРУ
	06.04
	
	

	78
	Переменный бег до 10минут. Многоскоки. ОРУ
	10.04
	
	

	79
	Темповой бег по отрезкам. М-1200м, д-800м.
	11.04
	
	

	80
	Специальные беговые упражнения. Прыжки.
	13.04
	
	

	81
	Темповой бег. Многоскоки. Спортивные игры.
	17.04
	
	

	82
	Разноообразные прыжки и многоскоки. ОРУ
	18.04
	
	

	83
	Бег в равномерном темпе до 15 минут. ОРУ
	20.04
	
	

	84
	Бег 1000 метров на результат. ОРУ в движении.
	24.04
	
	

	85
	1500м без учета времени. История спорта. ОРУ
	25.04
	
	

	86
	 Бег с ускорением 30м. Низкий старт. ОРУ
	27.04
	
	

	87
	Высокий старт и бег до 50м (2 серии). ОРУ
	02.05
	
	

	88
	Финальное усилие. Встречная эстафета. ОРУ
	04.05
	
	

	89
	Бег 60 метров на результат. ОРУ. Эстафеты.
	08.05
	
	

	90
	Специальные беговые упражнения. Бег 2х150м.
	11.05
	
	

	91
	Метание на заданное расстояние. Беговые упр.
	15.05
	
	

	92
	Метание малого мяча на дальность. ОРУ
	16.05
	
	

	93
	Прыжки в длину с разбега. Метание. ОРУ.
	18.05
	
	

	94
	Прыжки в длину с разбега. Бег 100м на время.
	22.05
	
	

	95
	Бег 100м на результат. Прыжки в длину с разбега.
	23.05
	
	

	96
	Шестиминутный бег на результат. ОРУ
	25.05
	
	

	97
	Бег 30 метров с ускорением. Высокий старт. ОРУ
	29.05
	
	

	98
	Бег 1000м на результат. Метание гранаты. ОРУ
	30.05
	
	

	99
	Тестирование. Прыжки в длину с места. Бег 30м
	
	
	

	101
	Тестирование. Подтягивание-м, пресс-д. ОРУ
	
	
	

	
	
	
	
	


Календарно-тематическое планирование
11 класс    учитель Логутков.С.П.
	№

п/п
	Тема урока
	№ пункта
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	План.
	Факт.
	

	Раздел 1. Лёгкая атлетика- 26 часов

	1
	Вводный инструктаж по охране труда. Возрождение олимпийского движения.
	конспект
	01.09.16
	
	

	2
	Тестирование.  Бег  60 метров.  Подтягивание-(юн). Поднятие туловища – (дев.)
	ОРУ
	02.09.16
	
	

	3
	Тестирование. Бег 1000 метров. 
	ОРУ
	07.09.16
	
	

	4
	Строевые упражнения.
	ОРУ 
	08.09.16
	
	

	5
	Влияние двигательной активности  на здоровье человека.
	конспект
	09.09.16
	
	

	6
	Высокий старт.
	ОРУ
	14.09.16
	
	

	7
	Старт с опорой на одну руку.
	ОРУ
	15.09.16
	
	

	8
	Стартовый разгон.
	ОРУ 
	16.09.16
	
	

	9
	Техника спринтерского бега.
	ОРУ
	21.09.16
	
	

	10
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	ОРУ
	22.09.16
	
	

	11
	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ
	23.09.16
	
	

	12
	Организация самостоятельных занятий легкой атлетикой.
	конспект
	28.09.16
	
	

	13
	Прыжок в длину с места.
	ОРУ
	29.09.16
	
	

	14
	Прыжок в длину с разбега.
	ОРУ
	30.09.16
	
	

	15
	Развитие силовых и координационных способностей
	ОРУ
	05.10.16
	
	

	16
	Развитие выносливости.
	ОРУ
	06.10.16
	
	

	17
	Преодоление препятствий.
	ОРУ
	07.10.16
	
	

	18
	Развитие силовой выносливости.
	ОРУ
	12.10.16
	
	

	19
	Подбор упражнений и заданий для развития физических качеств.
	конспект
	13.10.16
	
	

	20
	Техника спортивной ходьбы.
	ОРУ
	14.10.16
	
	

	21
	Переменный бег.
	ОРУ
	19.10.16
	
	

	22
	Гладкий бег.
	ОРУ
	20.10.16
	
	

	23
	Преодоление препятствий.
	ОРУ
	21.10.16
	
	

	24
	Развитие скоростных способностей.
	ОРУ
	26.10.16
	
	

	25
	Физическая культура и ВФСК «ГТО» сегодня.
	конспект
	27.10.16
	
	

	26
	Кроссовая подготовка.
	ОРУ
	28.10.16
	
	

	Раздел 2 Гимнастика-24 часа

	27
	Целевой инструктаж по охране труда  на уроках гимнастики. Развитие гимнастики в России.
	конспект
	09.11.16
	
	

	28
	Строевая, общая и специальная физическая подготовка. 
	ОРУ
	10.11.16
	
	

	29
	Упражнения на гибкость.
	ОРУ
	11.11.16
	
	

	30
	Развитие ловкости  и  равновесия.
	ОРУ
	16.11.16
	
	

	31
	Развитие  координации движений.
	ОРУ
	17.11.16
	
	

	32
	Упражнения на развитие  правильной осанки.
	ОРУ
	18.11.16
	
	

	33
	Развитие силы мышц нижних и верхних конечностей.
	ОРУ
	23.11.16
	
	

	34
	Развитие силы мышц спины, груди, живота, ягодиц.


	ОРУ
	24.11.16
	
	

	35
	Развитие силы кистей рук и укрепление стоп ног.
	ОРУ
	25.11.16
	
	

	36
	Развитие гибкости.
	ОРУ
	30.11.16
	
	

	37
	Акробатические упражнения.
	ОРУ
	01.12.16
	
	

	38
	Спортивные достижения Российских гимнастов.
	конспект
	02.12.16
	
	

	39
	Упражнения в висе и упорах.
	ОРУ
	07.12.16
	
	

	40
	Упражнения в висе и упорах.
	ОРУ
	08.12.16
	
	

	41
	Развитие силовых способностей.
	ОРУ
	09.12.16
	
	

	42
	Развитие координационных способностей.
	ОРУ
	14.12.16
	
	

	43
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	ОРУ
	15.12.16
	
	

	44
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	ОРУ
	16.12.16
	
	

	45
	Упражнения в висе и упорах.
	ОРУ
	21.12.16
	
	

	46
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	ОРУ
	22.12.16
	
	

	47
	Развитие силовых способностей.
	ОРУ
	23.12.16
	
	

	48
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	ОРУ
	28.12.16
	
	

	49
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	ОРУ
	29.12.16
	
	

	50
	Повторный инструктаж по охране труда. Развитие скоростно-силовых способностей.
	ОРУ
	11.01.17
	
	

	Раздел 3. Баскетбол-22 часа

	51
	Целевой инструктаж по охране труда  на уроках баскетбола. Правила игры в баскетбол.
	конспект 
	12.01.17
	
	

	52
	Упражнения для развития быстроты.
	ОРУ
	13.01.17
	
	

	53
	Перемещение, остановки, стойки игрока, повороты.
	ОРУ
	18.01.17
	
	

	54
	Перемещения приставными и скрестными шагами.
	ОРУ
	19.01.17
	
	

	55
	Перемещения боком, лицом и спиной вперед.
	ОРУ
	20.01.17
	
	

	56
	История развития баскетбола.
	конспект
	25.01.17
	
	

	57
	Остановка двумя шагами и прыжком.
	ОРУ
	26.01.17
	
	

	58
	Повороты без мяча и с мячом.
	ОРУ
	27.01.17
	
	

	59
	Стойка нападающего и защитника. Ловля и передача мяча.
	ОРУ
	01.02.17
	
	

	60
	Ловля и передача мяча двумя и одной рукой.
	ОРУ
	02.02.17
	
	

	61
	Ловля и передача мяча в простых и усложненных условиях.
	ОРУ
	03.02.17
	
	

	62
	Ведение мяча на месте, в движении.
	ОРУ
	08.02.17
	
	

	63
	Бросок мяча одной рукой  на месте.
	ОРУ
	09.02.17
	
	

	64
	Бросок мяча одной рукой в движении.
	ОРУ
	10.02.17
	
	

	65
	Влияние физической культуры на здоровье человека.
	конспект
	15.02.17
	
	

	66
	Бросок после ловли и после ведения мяча.
	ОРУ
	16.02.17
	
	

	67
	Нападение. Выход для получения и отвлечения мяча.
	ОРУ
	17.02.17
	
	

	68
	Атака корзины. 
	ОРУ
	22.02.17
	
	

	69
	Личная защита в игровых взаимодействиях.
	ОРУ
	01.03.17
	
	

	70
	Игровые взаимодействия.
	ОРУ
	02.03.17
	
	

	71
	Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча.
	ОРУ
	03.03.17
	
	

	72
	Учебные  игры на одно и два кольца.
	ОРУ
	09.03.17
	
	

	Раздел 4. Волейбол-13 часов
	

	73
	Целевой инструктаж  по охране труда на уроках волейбола. Правила игры в волейбол.
	конспект
	10.03.17
	
	

	74
	Техника нападения. 
	ОРУ
	15.03.17
	
	

	75
	Техника защиты.
	ОРУ
	16.03.17
	
	

	76
	Нижняя прямая подача мяча.
	ОРУ
	17.03.17
	
	

	77
	Верхняя прямая подача.
	ОРУ
	05.04.17
	
	

	78
	Нижняя боковая подача.
	ОРУ
	06.04.17
	
	

	79
	Верхняя передача мяча над собой.
	ОРУ
	07.04.17
	
	

	80
	Передача мяча двумя руками снизу над собой.
	ОРУ
	12.04.17
	
	

	81
	История развития волейбола. 
	конспект
	13.04.17
	
	

	82
	Техника прямого нападающего удара.
	ОРУ
	14.04.17
	
	

	83
	Техника блокирования мяча.
	ОРУ
	19.04.17
	
	

	84
	Учебная игра в волейбол.
	ОРУ
	20.04.17
	
	

	85
	Учебная игра в волейбол.
	ОРУ
	21.04.17
	
	

	Раздел 5. Легкая атлетика- 17 часов

	86
	Целевой инструктаж по охр. труда на уроках легк. атлетики. Спорт. достиж. Российских легкоатлетов.
	конспект
	26.04.17
	
	

	87
	Высокий старт.
	ОРУ
	27.04.17
	
	

	88
	Стартовый разгон.
	ОРУ
	28.04.17
	
	

	89
	Финальное усилие. Эстафеты.
	ОРУ
	03.05.17
	
	

	90
	Переменный бег.
	ОРУ
	04.05.17
	
	

	91
	Развитие силовых способностей и  прыгучести.
	ОРУ
	05.05.17
	
	

	92
	Прыжок в длину с места.  
	ОРУ
	10.05.17
	
	

	93
	Прыжок в длину с разбега
	ОРУ
	11.05.17
	
	

	94
	Нормативы ГТО.
	конспект
	12.05.17
	
	

	95
	Итоговое тестирование: Бег 1000 метров.
	ОРУ
	17.05.17
	
	

	96
	Итоговое тестирование:  Бег  100 м.(юн),60м.(дев.)  
	ОРУ
	18.05.17
	
	

	97
	Итоговое тестирование:  Подтягивание – (Юн), Поднятие туловища – (дев.)
	ОРУ
	19.05.17
	
	

	98
	Итоговое тестирование: Прыжок в длину с места.
	ОРУ
	24.05.17
	
	

	99
	Резерв
	
	
	
	

	100
	Резерв
	
	
	
	

	101
	Резерв
	
	
	
	

	102
	Резерв
	
	
	
	


