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Пояснительная записка
Рабочая программа курса «Физическая культура»  для девушек  10 –11  классов  составлена на основе Федерального компонента государственного образовательного стандарта  (2004, с изменениями на 23.05.2015 года среднего (полного) общего образования) и программы по физической культуре для общеобразовательных учреждений. «Комплексная программа физического воспитания, 1 − 11 классы»
 Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях,  кандидат педагогических наук  
А.А. Зданевич. – Москва  «Просвещение», 2012. 
Цель: 
- формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи:
- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

- расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

- формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции материнства;

- закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта.

II. Содержание программного материала

Для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования согласно учебному плану для образовательных учреждений Российской Федерации отводится 102 часа из расчёта З часа в неделю.  
Содержание учебной программы.

	№
	Содержание учебной программы
	Количество
часов
	Формы
контроля

	1
	Основы о физической культуре
	в процессе урока
	Тест

	2
	Легкая атлетика
	29
	Тест

	3
	Кроссовая подготовка
	6
	Тест

	4
	Спортивные игры
	30
	Зачёт

	5
	Гимнастика с элементами акробатики
	23
	Тест

	6
	Лыжная подготовка
	10
	Зачёт


III. Требования к уровню подготовленности девушек 10-11 классов
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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 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,  умения  и  навыки в практической деятельности и повседневной жизни:

- для повышения работоспособности,  укрепления и сохранения здоровья;

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

- для активной творческой  жизнедеятельности,  выбора и формирования  здорового образа жизни;

	КТП на 1 четверть для девушек 10 – 11 классов
 

	Тема урока
	№
	Содержание

10-11 классы (девушки)
	Контроль 10 класс
	Контроль

11 класс
	Подг. группа
	Дата

	1 четверть: легкая атлетика (14ч.), баскетбол (5ч.), волейбол (5ч.)

	Легкая атле-тика

-14 час
	1

(1)
	Инструктаж по ОТ. Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
	Текущий
	Текущий
	
	3.09.18

	
	2

(1)
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Эстафетный бег. 
	Текущий
	Текущий
	То же
	05.09.

	
	3

(1)
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Эстафетный бег. 
	Текущий
	Текущий
	То же
	06.09.

	
	4

(1)
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	«5»- 17,0;

«4»- 17,5;
«3» - 18,0с.    
	«5» - 16,0;

«4» - 17,0;
«2»-  17,5с.
	Судья
	10.09.

	
	5

(1)
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15  шагов. Отталкивание. Бег 3х10 м
	Текущий
	Текущий
	Техника прыжка
	12.09.

	
	6

(1)
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Фаза полета. Бег 500 м
	Текущий
	Текущий
	Техника прыжка
	13.09.

	
	7

(1)
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Бег 1000 м
	Текущий
	Текущий
	Бег 
500 м
	17.09.

	
	8

(1)
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	400-370-

340 см
	410-370- 340 см
	Судья
	19.09.

	
	9(1)
	Метание меча на дальность с 5–6 шагов 
	Текущий
	Текущий
	Метание
	20.09.

	
	10 (1)
	Метание гранаты из различных положений.  ОРУ. Челночный бег. Правила соревнований
	Текущий
	Текущий
	Правила
	24.09.

	
	11

(1)
	Метание гранаты на дальность. (м). ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	26-20-16 
	26-23-18 
	Судья
	26.09.

	
	12(1
	Бег 6 минут. Беговые упражнения. ОРУ. 
	Текущий
	Текущий
	Бег5мин
	27.09.

	
	13(1
	Бег 8 минут, ОРУ. Развитие выносливости. 
	Текущий
	Текущий
	Бег5мин
	01.10.

	
	14
(1)
	Бег 2000 м на результат (мин., сек.). Развитие выносливости. Игры
	«5»-10,30; «4»-11,30;
«3»-12,30
	«5»-10,10;
«4»-11,40;
«3»-12,00
	Судья
	03.10.

	Баскет-бол 

- 5час


	15
(1)
	Баскетбол. Инструктаж по ОТ. Стойки и передвижения. Ведение мяча, броски. Игра
	Текущий
	Текущий
	Правила
	04.10.

	
	16
(1)
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча 
	Штрафной бросок
	Штрафной бросок
	То же
	08.09.

	
	17
(1)
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. 
	Текущий
	Текущий
	То же
	10.10.

	
	18
(1)
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Игра
	Бросок в движении
	Бросок в движении
	То же
	11.10.

	
	19
(1)
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча  в парах, тройках. Ловля-передача мяча. 
	Текущий
	Текущий
	То же
	15.10.

	Волейбол 

- 5час
	20
(1)
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху в парах, тройках. 
	Текущий 
	Текущий 
	То же
	17.10

	
	21
(1)
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху в парах, тройках. 
	Оценка техники 
	Оценка техники 
	То же
	18.10

	
	22
(1)
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Игра
	Оценка техники 
	Оценка техники 
	То же
	22.10.

	
	23
(1)
	Передача мяча двумя руками сверху. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя подача
	Оценка приема 
	Оценка приема 
	То же
	24.10.

	
	24

(1)
	Правила ОТ
	Итоговый

	Итоговый


	То же
	25.10.

	

	КТП на 2 четверть для девушек 10 - 11 классов



	Тема урока
	№
	Содержание

10-11 классы (девушки)
	Контроль 10 класс
	Контроль

11 класс
	Подг. группа
	Дата

	Гим-нас-

тика 

- 23 часа 
	25

(1)
	Инструктаж по ОТ. Кувырок вперёд стойка, перекат назад-стойка 
	Текущий 
	Текущий 
	Висы
	07.11.18

	
	26

(1)
	Длинный кувырок. Стойка на лопатках. Равновесие на одной. Развитие гибкости. 
	Текущий 
	Текущий 
	Гиб-кость
	08.11.

	
	27

(1)
	Комплекс упражнений для мышц плеча. Акробатические соединения 
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	Висы
	12.11.

	
	28

(1)
	Комплекс упражнений на профилактику сколиоза. Акробатические соединения. 
	Текущий 
	Текущий 
	ОРУ
	14.11.

	
	29

(1)
	Комплекс упражнений на профилактику сколиоза и плоскостопия. Упражнения в висе
	Текущий 
	Текущий 
	ОРУ
	15.11.

	
	30 

(1)
	Упражнения  в равновесии: прыжки на месте и с передвижением, повороты на месте и в движении на гимнастической скамейке
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	То же
	19.11.

	
	31
(1)
	ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения  в равновесии. Игры
	Текущий 
	Текущий 
	Упр. в р-сии
	21.11.

	
	32

(1)
	ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов. Опорный прыжок через «козла» способом ноги врозь, боком
	Текущий 
	Текущий 
	Упр. в равно-весии
	22.11.

	
	33
(1)
	Лазание различными способами. Опорный прыжок через «козла» способом ноги врозь   
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	Гиб-кость
	26.11.

	
	34
(1)
	Лазание по канату. Опорный прыжок через коня ноги врозь, боком. Игры
	Текущий 
	Текущий 
	Гиб-кость
	28.11.

	
	35
(1)
	Комплекс упражнений на профилактику сколиоза и плоскостопия. Лазание по канату 
	Текущий 
	Текущий 
	То же
	29.11.

	
	36

(1)
	ОРУ с гимнастической скамейкой. Висы и упоры. Вис согнувшись, вис прогнувшись
	Текущий 
	Текущий 
	То же
	03.12.

	
	37

(1)
	Вис углом. Лазание по канату. Развитие выносливости и координации.
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	ОРУ
	05.12.

	
	38

(1)
	Понятие о спортивно – оздоровительной тренировке. ОРУ со скамейкой. Игры.
	Текущий 
	Текущий 
	ОРУ
	06.12.

	
	39

(1)
	Вис углом. Подтягивание на низкой перекладине. Спортивные игры.
	Текущий 
	Текущий 
	То же
	10.12.

	
	40

(1)
	Атлетическая  гимнастика на развитие координации и подвижности в суставах.
	Текущий 
	Текущий 
	То же
	12.12.

	
	41

(1)
	Лазание по гимнастической стенке. Упражне-ния на развитие гибкости в парах. Игры
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	То же
	13.12.

	
	42

(1)
	Акробатические  соединения.  ОРУ на развитие координации. Игра
	Текущий 
	Текущий 
	Судья
	17.12.

	
	43

(1)
	Комбинация из разученных элементов. ОРУ на развитие гибкости. Игра 
	Текущий 
	Текущий 
	То же
	19.12.

	
	44

(1)
	ОРУ с повышенной амплитудой для суставов. Упражнения в равновесии. Игра
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	То же
	20.12.

	
	45

(1)
	Упражнения с партнёром на развитие гибкости. Спортивные игры.
	Текущий 
	Текущий 
	То же
	24.12.

	
	46

(1)
	Развитие гибкости. Пресс за 1 минуту. Контроль уровня гибкости. Спортивные игры
	Текущий
	Текущий
	Учет резуль-татов
	26.12.

	
	47

(1)
	Подведение итогов за полугодие. Спортивные игры
	
	
	
	27.12.


КТП на 3четверть для девушек 10-11 классов 
	Тема урока
	№
	Содержание

10-11 классы (девушки)
	Контроль 10 класс
	Контроль

11 класс
	Подг.

группа
	Дата

	Спор-тивные игры:

Волей-бол 

-20 час.

Лыж-ная подго- товка 

-10 час.
	48
(1)
	Инструктаж по ОТ. Перемещения игроков по площадке
	Текущий
	Текущий
	То же
	14.01.19

	
	49
 (1)
	Инструктаж по ОТ. Лыжная подготовка. Температурные нормы на занятиях
	Текущий
	Текущий
	То же
	16.01.

	
	50
(1)
	Перемещения. Прием и передача мяча в парах. Развитие прыгучести. Игра
	Текущий
	Текущий
	То же
	17.01.

	
	51
(1)
	Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах. Игра
	Текущий
	Текущий
	То же
	21.01.

	
	52

(1)
	Бесшажные- передвижение только за счет отталкивания палками, без движения ног 
	Текущий
	Текущий
	То же
	23.01.

	
	53
(1)
	Стойка и передвижения. Передачи мяча. Нижняя прямая подача и прием мяча. Игра
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	То же
	24.01.

	
	54
(1)
	Передача мяча сверху в парах, тройках. Нижняя прямая подача и прием мяча снизу
	Текущий
	Текущий
	То же
	28.01.

	
	55
(1)
	Одношажные -  в цикле хода только один скользящий шаг и толчок палками
	Промежу-

точный
	Промежу-

точный
	То же
	30.02.

	
	56
(1)
	Передача мяча сверху в парах, тройках. Прием мяча снизу двумя руками. Игра
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	То же
	31.01.

	
	57
(1)
	Передача мяча сверху в парах, тройках. Прием мяча сверху двумя руками. Подача
	Учетный 
	Учетный 
	
	04.02.

	
	58(1)
	Отработка техники  лыжных ходов
	Текущий
	Текущий
	То же
	06.02.

	
	59
(1)
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Игра
	Текущий
	Текущий
	Судья
	07.02.

	
	60
(1)
	Верхняя прямая подача мяча по заданию. Учебная игра в волейбол
	Текущий
	Текущий
	То же
	11.02.

	
	61(1)
	Техника лыжных ходов. Бег на лыжах 1 км.
	Текущий
	Текущий
	То же
	13.02.

	
	62
(1)
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча по заданию. Учебная игра
	Оценка подачи
	Оценка подачи
	Судья
	14.02.

	
	63
(1)
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Игра
	Текущий
	Текущий
	То же
	18.02.

	
	64(1)
	Эстафетный бег на лыжах 4х100м
	Текущий
	Текущий
	То же
	20.02.

	
	65(1)
	Верхняя прямая подача – прием мяча снизу
	Текущий
	Текущий
	То же
	21.02.

	
	66(1)
	Нападающий удар из 2 и 4 номеров. Игра
	Текущий
	Текущий
	То же
	25.02.

	
	67(1)
	Техника  трехшажного  лыжного  хода
	Текущий
	Текущий
	То же
	27.02.

	
	68(1)
	Верхняя прямая подача. Нападающий удар
	Текущий
	Текущий
	То же
	28.02.

	
	69(1)
	Передача из зон 1,6,5 в зону 3 номера
	Текущий
	Текущий
	То же
	04.03.

	
	70(1)
	Трехшажный-в цикле три скользящих шага
	Текущий
	Текущий
	То же
	06.03

	
	71(1)
	Вторая передача в зоны 2 и 4. Игра
	Текущий
	Текущий
	То же
	07.03.

	
	72(1)
	Вторая передача в зону 3. Игра
	Текущий
	Текущий
	То же
	11.03

	
	73(1)
	Четырехшажный- 4 скользящих шага
	Текущий
	Текущий
	То же
	13.03.

	
	   74
(1)
	 Прямой нападающий удар. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра 
	Промежу-точный
	Промежу-точный
	То же
	14.03.

	
	75
(1)
	Верхняя прямая подача и прием мяча.   Прямой нападающий удар (оценить). Игра
	Учет
	Учет 
	Судья
	18.03.

	
	76
(1)
	Совершенствовать технику лыжных ходов. Бег 2 км.
	Учет
	Учет 
	Судья
	20.03.

	
	77
(1)
	Групповые действия  при подачах мяча через сетку. Игра
	Текущий
	Текущий
	То же
	21.03.


КТП на 4 четверть для девушек 10-11 классов
	Тема урока
	№
	Содержание

10-11 классы (девушки)
	Контроль 
10 класс
	Контроль

11 класс
	Подгот. группа
	Дата

	Прыжки в высоту

- 5 час.
	78

(1)
	О.Т. на  занятиях легкой атлетикой. Прыжок способом «перешагивание». 
	Текущий
	Текущий
	О.Т.
	01.04.2019

	
	79

(1)
	ОРУ. Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов способом «перешагивание» (разбег) 
	Текущий
	Текущий
	Техника прыжка
	03.04.

	
	80

(1)
	Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов (отталкивание, переход планки). 
	Текущий
	Текущий
	Техника прыжка
	04.04.

	
	81

(1)
	Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов (приземление)
	Текущий
	Текущий
	Техника прыжка
	08.04.

	
	82

(1)
	Соревнование на уроке по прыжкам в высоту. К.
	
	110-100-90
	Техника прыжка
	10.04.

	Толкание ядра,

спринт

- 5 час.
	83

(1)
	Бег с ускорением  20 – 30 метров. Толкание ядра
	Текущий
	Текущий
	ОФП
	11.04.

	
	84

(1)
	Бег 30 метров на результат. Толкание ядра с разбега. Игры
	Учетный
	Учетный
	Бег 30 м
	15.04.

	
	85

(1)
	Бег с ускорением 50-60 м. Бег в медленном темпе до 5 минут.  Спортивные игры.
	Текущий
	Текущий
	Бег 60 м
	17.04.

	
	86

(1)
	Бег 60 метров на результат. Эстафеты. 
Метание гранаты (500 грамм)
	Учетный
	Учетный
	Бег 60 м
	18.04.

	
	87

(1)
	Бег на результат 100 м. Метание гранаты  с разбега.  Эстафетный бег 4х200м
	Текущий
	Текущий
	
	22.04.

	Прыжки

Метание

Бег на средние и длинные дис-

танции

- 11час.
	88

(1)
	Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег 4х100м. Развитие выносливости в беге 1000м. К
	Учетный
	Учетный
	Бег 2 мин.
	24.04.

	
	89

 (1)
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Подбор разбега индивидуально
	Текущий
	Текущий
	Бег 3 мин.
	25.04.

	
	90

(1)
	Прыжок в длину  с разбега. Техника отталкивание. Развитие силовых качеств. Многоскоки. 
	Текущий
	Текущий
	Бег 3 мин.
	29.04.

	
	91

(1)
	Прыжок в длину  с разбега. Фаза полета, приземление. 
	Текущий
	Текущий
	Бег 4 мин.
	06.05.

	
	92

(1)
	Прыжок в длину  с разбега способом «прогнувшись» на результат. К.
 Метание гранаты с разбега весом 500гр.
	«5»–400см; «4»–370см;

«3»–340 см
	«5»–410см; «4»–380см;

«3»–360 см
	Техника метания
	08.05.

	
	93

(1)
	Метание гранаты из разных положений. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег
	Текущий
	Текущий
	Техника метания
	13.05.

	
	94

(1)
	Метание гранаты из разных положений. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег
	Текущий
	Текущий
	Техника метания
	15.05.

	
	95

(1)
	Метание гранаты на дальность с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег
	Текущий
	Текущий
	Техника метания
	16.05.

	
	96

(1)
	Метание гранаты с разбега на дальность на результат. К. Бег в равномерном темпе 8 – 10 минут
	22-18-14 м.
	23-19-17 м.

	Техника метания
	20.05.

	
	97

(1)
	Бег 2000 м на результат. К. Выполнение легкоатлетических упражнений в условиях соревновательной деятельности 
	«5» – 10,00;

«4» – 12,00;

«3» – 13,00
	«5»–10,00;

«4»–11,30;

«3»–12,30
	Бег до 6 минут
	22.05.

	
	98

(1)
	Подвижные игры. Правила поведения на водоемах в летние каникулы
	Текущий
	Текущий
	То же
	23.05.


Лист корректировки
