[image: image1.jpg](enepanpHOE rocynapcTBEHHOE Ka3eHHOE 001Ie00pa3oBaTeIbHOE YUpeKIeHHe
«Cpennsist obmeobpazoBarenbHas mKkona Nel 78y

«CoryacoBano»

Pykogoayrens HIMO
@/ /llamanosa C.I"./

(DI/IO

[Tpotokon No B
oT « i 2021r.

«CoracoBano»
3amecTuTenb aupektopa no YP
OI'KOY «COLI Ne 178»

g /;f"’ /Mommuueanosa A.B./
- DOUO
Pt OF 2021r.

«YTBepxKIAI0»
Hupexrop ®I'KOY «COLI Ne 178»
C%g// /Ouupora E.A./

: LSBHO
[Tpukaz Ne -~
OT «5/» &4~

£2021r.

Paboyas nporpamma

1o ¢uznyeckoi KyabType 1 11 kiacca
(HauMeHOBaHHe YUeOHOT0 NpeaMeTa, KJIace)

OCHOBHOe€ 0011ee 00pa3oBaHUE

(YpoBeHb 00pa3oBaHus1)
Ha 2021 — 2022 y4eOHBIif ToJ

(cpok peanu3amumn)

CocraBurenn: lllamanosa CBeriiana 'ennaaneBHa,
BbICIIAS KBAJIH(PUKAIHOHHASI KATErOPHs

KonuuecTBo wacos B roa 102 , B Hegemo 3

HUpkyrek -45
2021 r.




федеральное государственное казенное общеобразовательное учреждение

 «Средняя общеобразовательная школа №178»

	«Согласовано»

Руководитель ШМО

__________/Шаманова С.Г./
ФИО

Протокол № ___ 

от «__»__________2021г.
	«Согласовано»

Заместитель директора по УР 

ФГКОУ «СОШ № 178»

___________/Подшивалова А.В./
ФИО

 «__»____________2021г.
	«Утверждаю»

Директор ФГКОУ «СОШ № 178»

_____________/Очирова  Е.А./

ФИО

Приказ № ___ 

от «__»__________2021г.


Рабочая программа

по физической культуре для  11  класса

(наименование учебного предмета, класс)

основное общее образование
(уровень образования)

на 2021 – 2022 учебный год

(срок реализации)

Составитель: Шаманова Светлана Геннадьевна, 
высшая квалификационная категория

Количество часов в год 102 , в неделю 3

Иркутск -45
2021 г.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов:

· Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. N 1897) (с изменениями и дополнениями);  
· Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

· Примерной основной образовательной программы основного общего образования (одобренной решением федерального объединения по общему образованию, протокол  № 1/15 от 08.04.2015 года в редакции протокола №3/15 от 28.10.2015 г); 
· Приказа Министерства образования и науки РФ от 31 марта 2014 г. № 345 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» (с изменениями и дополнениями); 
· Приказ Министерства просвещения РФ от 20.05.2020 № 254 "Об утверждении федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность";
· рекомендаций Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 10-11 классы. - М.: Просвещение, 2019 год);

· авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010);
· Федерального закона «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 30.04 2021г.); 
· Стратегий развития физической культуры и спорта на период до 2030г. Распоряжение правительства РФ от. 24.11.2020г. № 3081-р.
· «Положения  о составлении и утверждении рабочих программ учебных предметов в соответствии с ФГОС» СОШ № 178.
Цели и задачи реализации программы

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.

 Цель школьного образования по физической культуре — 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. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

 Образовательный процесс по физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

 Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на:

· реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

· соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Курс «Физическая культура» изучается в 11 классе из расчета 3 часа в неделю, 102 часа в год. 
Распределение учебного времени на различные виды программного материала при двухразовых занятиях в неделю 

	№ 
	Виды программного материала 
	Кол-во часов (уроков)

	1.2
	Спортивные игры 
	36

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики 
	17+8 (офп)

	1.4
	Легкая атлетика
	30

	1.5
	Кроссовая подготовка
	6 ч

	1.6
	Комплекс ГТО
	5


Для реализации Рабочей программы используется учебно-методический комплекс:
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 10-11 классов. Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич.  М: Просвещение, 2019.
2. Физическая культура: Учебник для учащихся  10-11 классов,   Москва: Просвещение, 2016г.
3.Физическое воспитание учащихся 10-11 классов. Пособие для учителя. Под ред. В.И.Ляха, Г.Б. Мейксона.  М.: Просвещение, 2010.
Планируемые результаты изучения учебного предмета

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное – конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностные результаты должны отражать:
· Воспитание российской гражданской идентичности; патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· Знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах;
· Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· Формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно-полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и дорогах.
В области познавательной культуры:
· Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
В области нравственной культуры:
· Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований.
В области трудовой культуры:
· Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок, отдыха;
· Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:
· Умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
· Формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
· Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.
В области физической культуры:
· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30, 100 м из положения высокого старта; в равномерном темпе бегать до 12 минут; после быстрого разбега с 7-9 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 3-5 шагов разбега прыжок в высоту способом « перешагивание»;

· в метаниях на дальность и меткость: метать теннисный мяч с места  на дальность с 4-5 шагов разбега, в горизонтальную и вертикальную цели; бросок набивного мяча – 1 кг; ловля набивного мяча – 2-3 кг;
· в гимнастических и акробатических упражнениях: освоение строевых упражнений;  выполнять комбинацию мальчики – висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе; девочки – смешанные висы; подтягивание из виса лежа; опорный прыжок через гимнастического козла (козел в ширину, высота 80-100 см); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, обруч, большой мяч, гантели); кувырки вперед, назад; стойка на лопатках; лазание по канату, гимнастической лестнице;
· в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);
· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;
· владеть способами спортивной деятельности: бег на выносливость, метание, прыжки в длину или в высоту, бег  100м; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;
· владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями.
Метапредметные результаты должны отражать:
· Развивать мотивы и интересы своей познавательной активности;
· Владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и осуществление осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками.
В области познавательной культуры:
· Овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека;
· Понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека.
В области нравственной культуры:
· Бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченную возможность и нарушения в состоянии здоровья;
· Проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам;
· Ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры:
· Добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий.
В области эстетической культуры:
· Понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками.
В области коммуникативной культуры:
· Владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме.
В области физической культуры:
· Владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности.
Предметные результаты должны отражать:
В основной школе в соответствии с ФГОС основного общего образования результаты изучения предмета «Физическая культура» должны отражать:
· Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств. В активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· Приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;
· Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
В области познавательной культуры:
· Знание по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами.
В области нравственной культуры:
· Способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры:
· Способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке.
В области эстетической культуры:
· Умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки.
В области коммуникативной культуры:
· Способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины.
В области физической культуры:
· Умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических способностей.
КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ И УМЕНИЙ ОБУЧАЩЮЩИХСЯ

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной подготов​ленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физи​ческими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленно​сти учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подго​товленности. Оценка ставится за технику движений и теоретиче​ские знания. 

По основам знаний.

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся ис​пользовать знания применительно к конкретным случаям и практи​ческим занятиям физическими упражнениями.

 Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демон​стрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся неболь​шие неточности и незначительные ошибки.

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутст​вует логическая последовательность, имеются пробелы в мате​риале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

Оценка «2» - вопрос не раскрыт. Искажена суть поставленного вопроса. Учащийся без причины отказывается отвечать на вопрос.

С целью проверки знаний используются различные методы. Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выпол​нения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод по​сле значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.

Весьма эффективным методом проверки знаний является де​монстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

По технике владения двигательными действиями (умения​ми, навыками).

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких оши​бок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 
Оценка «2» - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками; при выполнение допущены значительные ошибки, полностью искажена техника выполнения, в результате чего нет сходства с эталоном. Упражнение не выполнено. Не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение со​стоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достиже​ний отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двига​тельного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владе​ния отдельными умениями и навыками, качества выполнения до​машних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель од​новременно с проверкой знаний оценивает качество освоения тех​ники соответствующих двигательных действий, 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фрон​тально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 
Оценивание динамики развития физических качеств в зависимости от индивидуального уровня физического развития.

Тестирование физических качеств учащихся производится с 1 класса по 11 класс. Контроль ведется в течение всего учебного года. Оценивание производится на основе сравнения полученных результатов (далее - исходный результат).

«5»- выставляется тем учащимся, у которых результат показанный в контрольном упражнении при сравнении с исходным является выше.

«4» - выставляется, если учащийся повторяет исходный результат.

«3» – выставляется, если учащийся показывает результат ниже исходного.

«2 »- Учащийся без причины отказывается выполнять тестирование.

Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.
Итоговая отметка по физической культуре у учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкость их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся (родителям), выставляется положительная отметка.

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры.
КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ

                    ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ    11-х КЛАССОВ

	НОРМАТИВЫ


	юноши


	девушки



	
	«5»


	«4»


	«3»


	«5»


	«4»


	«3»



	Бег 60 м. (сек.)

	8,4

	8,8

	9,2

	9,7

	10,0

	10,5


	Бег 30 м (сек)
	4,4
	4,8
	5,0
	5,0
	5,5
	5,7

	Бег 100м. (сек.)

	13,6

	14,5

	15,0

	16,0

	17,0

	17,5


	Бег 200 м. (сек.)

	30

	32

	35

	36

	38

	41


	Бег 400 м (с)
	1.07
	1.13
	1.17
	1.13
	1.17
	1.20

	Бег 800 м (с)
	2.28
	2.50
	3.00
	3.00
	3.40
	4.00

	Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.)

	13.00

	14.30

	15.30

	10.00

	11.00

	12.00


	Кросс 500 м. (мин. сек.)

	1.30

	1.35

	1.45

	1.45

	1.50

	2.00


	Кросс 1000 м. (мин. сек.)

	3.36

	3.50

	4.00

	4.23

	4.40

	4.30


	Шестиминутный бег (М.)

	1500

	1450

	1350

	1250

	1200

	1100


	Челночный бег 3х10 м. (сек.)

                           10х10 м
	7,1
27
	7,6
28
	8,0
30
	8,1

	9,0

	9,9


	Прыжок в длину с места (см.)

	230

	215

	195

	185

	170

	160


	Прыжок в длину с разбега (см)

	440

	410

	380

	380

	350

	320


	Прыжок в высоту с разбега (см.)

	135

	130

	120

	115

	110

	100


	Прыжки со скакалкой (раз в 30с

	70,72,74

	66,68,70

	62,64,66

	76,78,80

	72,74,76

	68,70,72


	Прыжки со скакалкой на выносливость
	2,30. 3. 3,30
	 2. 2,30 3,0
	1,30 1,45 2.00
	2,30. 3. 3,30
	 2. 2,30 3,0
	1,30 1,45 2.00

	Метание гранаты 700 гр. 500 гр.(м.)

	35

	29

	26

	20

	16

	13


	Подтягивание на перекладине (раз)

	14

	11

	8

	16

	13

	10


	Подъем переворотом (раз)

	4

	3

	2

	
	
	

	Отжимания в упоре лежа (раз)

	42

	32

	25

	16

	9

	6


	Поднимание туловища (раз за Г)
	50


	40


	36


	44
	36

	33


	Поднимание туловища (раз за 30с)
	30
	25
	20
	28
	23
	18

	Поднимание ног в висе (раз)
	12
	10
	6
	
	
	

	Вис на согнутых руках (сек.)

	50

	46

	40

	42

	38

	32


	Толкание ядра 5 кг. 3 кг (см.)

	900

	800

	600

	650

	600

	500


	Полоса препятствий (мин.сек.)

	1.00

	1.05

	1.10

	1.15

	1.25

	1.35


	Приседания с гирей 24кг (раз за 30")

	30

	26

	22

	
	
	

	Приседания с гирей 16кг (раз за 30")

	
	
	
	28

	26

	24


	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.)

	14

	11

	8

	17

	13

	11


	Наклон вперед из положения стоя, на скамье (см.)

	13
	8
	6
	16
	9
	7

	Многоскоки: 8 на правой + 8 на левой (м)

         8-й прыжок с ноги на ногу (м)
	38,5

20,5
	37,5

19,5
	36

18
	34

17
	30

16,5
	26

16

	Бросок набивного мяча из-за головы сидя на полу
	800
	700
	600
	600
	550
	400

	Штрафной бросок из 10 р
	8
	6
	5
	6
	4
	3

	Верхняя передача мяча в стену (р)
	40
	30
	20
	40
	30
	20


СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности.
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической культурой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.
Комплекс ГТО.
Волейбол. Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам.

Прикладно - ориентированная подготовка. Прикладно ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быст​роты, координации движений.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений.

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
УМК под редакцией В. И.Лях-М: Просвещение, 2021г.

Тематическое планирование для 11 класса
	№ урока
	Содержание программы
	Сроки

	Легкая атлетика 15 часов
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт (до 30 м),бег с ускорением (70-80 м).Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; 
	

	2
	Бег на результат (30 м), 100м. Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	

	3
	Бег на результат (100 м). Прыжок в длину с места. Встречная эс​тафета бег на отрезке 60м.
	

	4
	Бег 100м. финиширование. Прыжок в длину с места. 
	

	5
	Прыжок в длину с места на результат. Челночный бег 3х10м. 
	

	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», с разбега. Метание гранаты на дальность с места. 
	

	7
	Прыжок в длину с разбега. Метание гранаты на дальность с места. Поднимание туловища.
	

	8
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», на результат. 
	

	9
	Метание малого мяча на дальность с разбега. Челночный бег 3х10м на результат. Бег в равномерном темпе. 
	

	10
	Бег 1000м. Развитие выносливости. 
	

	11
	Бег 1000м. на результат ОРУ. 
	

	12
	Развитие выносливости. Бег 2000 м, 3000м
	

	13
	Бег 2000 м, 3000 м на результат
	

	14
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» Обучение подбора  разбега.
	

	15
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» на результат. Прыжки ч/з скакалку на скорость
	

	Кроссовая подготовка
	

	16
	Инструктаж по ТБ Техническая подготовка правильно бежать по пересеченной местности Правила соревнований по кроссу. Развивать выносливость Подтягивание на перекладине в висе на результат
	

	17
	Техническая подготовка правильно бежать по пересеченной местности Правила соревнований по кроссу. Развивать выносливость
	

	18
	Техническая подготовка правильно бежать по пересеченной местности Правила соревнований по кроссу. Развивать выносливость действий. Прыжки ч/з скакалку на скорость на результат.
	

	Гимнастика 9 часов

	19
	Опорный прыжок ч/з гимн. козла. М – прыжок согнув ноги козел в длину, высота 115 см; Д – прыжок боком  козел в ширину, высота 110см. 
	

	20
	Опорный прыжок ч/з гимн. козла. М – прыжок согнув ноги козел в длину, высота 115 см; Д – прыжок боком  козел в ширину, высота 110см. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. 
	

	21
	Строевой шаг. Повороты в движении. Поднимание туловища на результат.  Эста​феты со скакалкой. 
	

	22
	Упражнения с набивными мячами, гантелями. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа на результат. 
	

	23
	Акробатические упражнения: М- из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с 3 шагов разбега. Д – равновесие на одной; выпад вперед кувырок вперед. 
	

	24
	Акробатические упражнения: М- кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Д – мост и поворот в упор, стоя на одном колене; кувырок вперед и назад. 
	

	25
	Комбинация из разученных упражнений. 
	

	26
	Комбинация из разученных упражнений. 
	

	27
	Комбинация из разученных упражнений, на результат. Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. 
	

	Баскетбол 16 часов, спортивно-корригирующий модуль (5ч)
	

	28
	Инструктаж по ТБ. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола.
	

	29
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Варианты ловли и передач мяча с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	

	30
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча  без сопротивления и с сопротивлением защитника. Остановка двумя шагами. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	

	31
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ловли и передач мяча с пассивным сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Игра по правилам баскетбола. 
	

	32
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Бросок мяча. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Игра по правилам баскетбола. Решение задач игровой и соревнова​тельной деятельности с помощью двигатель​ных навыков.
	

	33


	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Игра в баскетбол. 
	

	34
	Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в баскетбол. 
	

	35
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в баскетбол.
	

	36


	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в баскетбол.
	

	37
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в баскетбол.
	

	38
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	

	39
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Варианты ловли и передач мяча с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	

	40
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча  без сопротивления и с сопротивлением защитника. Остановка двумя шагами. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	

	41
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ловли и передач мяча с пассивным сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Игра по правилам баскетбола. 
	

	42
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Бросок мяча. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Игра по правилам баскетбола. Решение задач игровой и соревнова​тельной деятельности с помощью двигатель​ных навыков.
	

	43
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Игра в баскетбол. 
	

	Общая физическая подготовка (комплекс ГТО) 8 часов

	44
	ТБ на занятиях ОФП. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. Подтягивание на высокой и низкой перекладине. Упражнения на гибкость. Упражнения с набивными мячами.
	

	45
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 1 мин. Упражнения с гантелями. Упражнения на гибкость.
	

	46
	Подтягивание на высокой и низкой перекладине. Упражнения с гантелями. Прыжки через скакалку 2,5 - 5 мин. Упражнения на гибкость.
	

	47
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 1 мин. Упражнения на гибкость. Сгибание разгибание рук в упоре лежа. Упражнения с набивными мячами.
	

	48
	Упражнения на гибкость. Подтягивание на высокой и низкой перекладине. Упражнения с гантелями.
	

	49
	Упражнения на гибкость. Прыжки через скакалку 2,5 - 5 мин. Сгибание разгибание рук в упоре лежа. Упражнения с набивными мячами.
	

	50
	Силовые упражнения: гантели, экспандеры, резинки
	

	51
	Силовые упражнения: гантели, экспандеры, резинки
	

	 ОФП 5 часов
	

	52
	ОФП: поднимание туловища из положения, лежа на спине за 30 с Отжимание ю - от пола, д - от скамейки
	

	53
	ОФП: поднимание туловища из положения, лежа на спине Отжимание. Приседания. 
	

	54
	ОФП: Бросок набивного мяча Приседания на результат
	

	55
	ОФП: Бросок набивного мяча на результат
	

	56
	ОФП: Силовые упражнения
	

	Волейбол 20 часов
	

	57

III четв
	Техника безо​пасности при игре в волейбол. Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	58
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	59
	Варианты нападающего удара ч/з сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в волейбол по правилам.
	

	60
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты нападающего удара ч/з сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Игра в волейбол по правилам.
	

	61
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в волейбол по правилам.
	

	62
	Варианты нападающего удара ч/з сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	63
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	64
	Техника безо​пасности при игре в волейбол. Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	65
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	66
	Варианты нападающего удара ч/з сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра в волейбол по правилам.
	

	67
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты нападающего удара ч/з сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Игра в волейбол по правилам.
	

	68
	Варианты нападающего удара ч/з сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	69
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	70
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты нападающего удара ч/з сетку. Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	71
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам.
	

	72
	Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам
	

	73
	Варианты техники приема и передач. Варианты подач мяча. Игра в волейбол по правилам
	

	74
	Индивидуальное блокирование. Совершенствование тактических и технических действий в учебной игре
	

	75
	Совершенствование тактических и технических действий в учебной игре. Развитие координационных, скоростно-силовых способностей
	

	76
	Совершенствование тактических и технических действий в учебной игре. Развитие координационных, скоростно-силовых способностей
	

	Гимнастика 8 часов
	

	77
	Упражнения с гимнастической скамейкой. Упражнения с гантелями. 
	

	78
	Упражнения с гимнастической скамейкой. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. 
	

	79
	Упражнения на гимнастической стенке. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа на результат.  
	

	80
	Упражнения на гимнастической стенке. Поднимание туловища на результат. 
	

	81
	Акробатические упражнения: М- длинный кувырок ч/з препятствие на высоте до 90см; стойка на руках с помощью. Д – сед углом; стоя на коленях наклон назад. 
	

	82
	Акробатические упражнения: М- кувырок назад ч/з стойку на руках с помощью; переворот боком; стойка на голове и руках. Д – стойка на лопатках, без помощи рук; переворот боком.
	

	83
	Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. 
	

	84
	Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. 
	

	Кроссовая подготовка
	

	85
	Инструктаж по ТБ Техническая подготовка правильно бежать по пересеченной местности Правила соревнований по кроссу. Развивать выносливость
	

	86
	Овладение навыками равномерного бега до 15 мин, с преодолением препятствий. Бег на 1000 м
	

	87
	Овладение навыками равномерного бега до 20 мин, с преодолением препятствий. Развитие выносливости. Вис на согнутых руках
	

	Легкая атлетика 15 часов
	

	88
	Инструктаж по ТБ. Прыжок в длину с места.
	

	89
	Прыжок в длину с места на результат. Челночный бег
	

	90
	Челночный бег 3х10м на результат. Бросок набивного мяча
	

	91
	Бросок набивного мяча на результат Подтягивание
	

	92
	Низкий старт (до 30 м),бег с ускорением (70-80 м).Встречная эстафета. Подтягивание на результат
	

	93
	Низкий старт (до 30 м),Бег на результат (30 м), Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	

	94
	Низкий старт (до 30 м),бег на результат (60 м),. Встречная эс​тафета бег на отрезке 60м.
	

	95
	Низкий старт (до 60 м),Бег на результат (100м).финиширование. 
	

	96
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», с 11-13 шагов разбега. Бег 1000м.
	

	97
	Прыжок с 11-13 ша​гов разбега. Метание гранаты на дальность с места. Бег 1000м. на результат.
	

	98
	Метание гранаты на дальность с разбега на результат
	

	99
	Бег 2000м., 3000 м.
	

	100
	Бег 2000м., 3000 м на результат.
	

	101
	Бег 400 м. Эстафетный бег Прыжки ч/з скакалку
	

	102
	Прыжки ч/з скакалку на скорость
	


Материально-техническое обеспечение образовательного процесса
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Программы общеобразовательных учреждений, комплексная программа физического воспитания 9-11 классы / Москва издательство «Просвещение», 2016
2. Кузнецов А.А., Рыжаков М.В., Кондаков А.М. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5 – 9 классы. / М.: Просвещение, 2012 Стандарты второго поколения

3. Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. Программы общеобразовательных учреждений, комплексная программа физического воспитания 1-11 классы / Министерство образования РФ, 2016
4. Киселев П.А., Киселева С.Б.  Справочник учителя физической культуры /издательство «Учитель». – Волгоград, 2008  

5. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. проф. Л.Б. Кофмана. – М.: ФиС, 
6. Лепешкин, В. А Методика обучения учащихся технике передвижения на лыжах. 1-11 классы: методическое пособие / М. : Дрофа, 2016

7.Садыкова С. Л. Физкультура 1-11 кл. Подвижные игры на уроках и во внеурочное время /М. : Советский спорт, 2007
8. Лях В.И., Физическая культура. 9-11 классы. Тестовый контроль Просвещение 2016 г

9. Комплексная программа общеобразовательных учреждений физического воспитания для 10-11 классов.В.И Лях. А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2018г;
Обеспечение:

· Гимнастическая стенка

· Волейбольные, футбольные, баскетбольные мячи

· Гантели

· Фитболы

· Гимнастический козёл

· Гимнастические маты

· Фишки

· Мячи для метания

· Скакалки

· Набивныемячи
· Гимнастические скамьи
· Турник
