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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  - Рабочая программа по физической культуре   для 10-11 классов разработана на основе следующих документов:

 - Авторской рабочей программы: В.И. Лях, «Физическая культура. Предметная линия учебников В.И. Ляха. 10-11 классы», Москва «Просвещение», 2019 — 80 с.

- Федерального Закона "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12. 2012 № 273-ФЗ (ред. от 06.03.2019);

- ФГОС среднего общего образования, принятый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации N 413 от 17 мая 2012 г. с изменениями согласно приказу № 613 от 29.06.2017;

Федерального закона от 01.12.2007 № 309 (ред. от 23.07.2013) «О внесении изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в части изменения и структуры Государственного образовательного стандарта»; 

- Областного закона от 14.11.2013г № 26 – ЗС (с изменениями на 06. 03. 2020 г.)  «Об образовании в Ростовской области»; 

- Приказа Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 (ред. от 10.06.2019) «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 N 189 (ред. от 22.05.2019) «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»; 

- Примерной программы среднего общего образования по физической культуре для образовательных учреждений;

- Письма Минобразования Ростовской области   от 18.05.2020 № 24/4.1- 6874 «О направлении рекомендаций» по составлению учебного плана образовательных организаций, реализующих основные образовательные программы начального общего, основного общего, среднего общего образования, расположенных на территории Ростовской области, на 2020-2021 учебный год;

- Приказа Минпросвещения России от 28.12.2018 № 345 «О федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования»;

- Приказа Минпросвещения России от 18.05.2020 № 249 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 28 декабря 2018 г. № 345». 
- Основной образовательной программы среднего общего образования МБОУ «Школа №64» (для 10-11 классов);

- Учебного плана, принятого на педсовете школы и утвержденного директором школы 

2.Общая характеристика учебного предмета
Цели и задачи курса

Цель школьного физического воспитания - 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:

· Содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· Обучение основам базовых видов двигательных действий;

· Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· Выработку представлений о физической культуре личности и приемов самоконтроля;

· Углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· Выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· Содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.

Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных и волевых качеств важно учитывать возрастные особенности личности подростка.

                               3.Место предмета в учебном плане

   Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 102 часа для обязательного изучения физической культуры в 11 классе (3 учебных часа в неделю 34 недели). Изменения в количестве часов по разделам рабочей программы, произведены в зависимости от погодных условий в регионе и материально-технической спортивной базы школы.
4.Содержание учебного курса
 История физической культуры.

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

 Физическая культура (основные понятия).
Физическое развитие человека.

Здоровье и здоровый образ жизни.

 Физическая культура человека.
Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Подготовка к занятиям физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры.

Физическое совершенствование
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики.

 Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации в равновесии (девочки).

Упражнения в висах и упорах 

Легкая атлетика. (Кроссовая подготовка)
Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.

           Спортивные игры.
Баскетбол, волейбол, футбол - игра по упрощенным правилам.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика. 

Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Кроссовая подготовка.

Развитие выносливости координации движений, быстроты.

Баскетбол, волейбол, футбол.

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Формы организации учебной деятельности

Планируется использование следующих педагогических технологий:

· Технологии личностно-ориентированного обучения:

· Разноуровнего обучения;

· Комплексного взаимообучения, в том числе игровой направленности.

· Технологии развивающего обучения:

· коммуникативно-диалоговой деятельности;

· проектной и исследовательской деятельности;

· составления логических опорных конспектов;

· информационно-коммуникационные;

· проблемного обучения.

· Здоровье сберегающие технологии.

Формы организации учебной деятельности:

· групповая;

· фронтальная;

· индивидуальная;

· парная.

Виды деятельности обучающихся, направленные на достижение образовательных результатов.

I - виды деятельности со словесной (знаковой) основой: 

· Слушание объяснений учителя.

· Слушание и анализ выступлений своих товарищей.

· Самостоятельная работа с учебником.

· Работа с научно-популярной литературой;

· Отбор и сравнение материала по нескольким источникам.

· Написание рефератов и докладов.

· Выполнение заданий по разграничению понятий.

· Систематизация учебного материала.

· Редактирование программ.

II - виды деятельности на основе восприятия элементов действительности: 

· Наблюдение за демонстрациями учителя.

· Просмотр учебных фильмов.

· Анализ проблемных ситуаций.

5. Тематическое планирование

Распределение учебного времени прохождения программного материала

по ФК (10-11 классы).

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	Класс

	
	
	10 (ю)
	11 (ю)
	10 (д)
	11 (д)

	1
	Базовая часть
	66
	63
	66
	63

	1.1
	Основы знаний о ФК
	3
	
	3
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21
	21
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21
	21
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21

	2
	Вариативная часть
	39
	39
	39
	39

	2.1
	Баскетбол
	21
	21
	21
	21

	2.2
	Кроссовая подготовка
	18
	18
	18
	18

	
	Итого
	105
	102
	105
	102


6. Календарно-тематическое
 планирование

11  Класс

	№ урока
	       Дата
	                     Тема урока
	Кол-во часов

	
	По плану
	По факту
	
	

	1
	01.09
	
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	1

	2
	02.09
	
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	1

	3
	03.09
	
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	4
	08.09
	
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	5
	09.09
	
	Бег на результат (100м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	1

	6
	10.09
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	1

	7
	15.09
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	1

	8
	16.09
	
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	9
	17.09
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча
	1

	10
	22.09
	
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	1

	11
	23.09
	
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	12
	24.09
	
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	13
	29.09
	
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	14
	30.09
	
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под тору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	15
	01.10
	
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под тору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	16
	06.10
	
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	17
	07.10
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	18
	08.10
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	19
	13.10
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Разбитие выносливости
	1

	20
	14.10
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	21
	15.10
	
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости
	1

	22
	20.10
	
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	1

	23
	21.10
	
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы
	1

	24
	22.10
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотов. Развитие силы
	1

	25
	27.10
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотов. Развитие силы
	1

	26
	28.10
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы
	1

	27
	29.10
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы
	1

	28
	10.11
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы
	1

	29
	11.11
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы
	1

	30
	12.11
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Подъем переворотом. Развитие силы
	1

	31
	17.11
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Подъем переворотом. Развитие силы
	1

	32
	18.11
	
	Подтягивания на перекладине. ОРУ на  месте
	1

	33
	19.11
	
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей
	1

	34
	24.11
	
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей
	1

	35
	25.11
	
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей
	1

	36
	26.11
	
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей
	1

	37
	01.12
	
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	38
	02.12
	
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	39
	03.12
	
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	40
	08.12
	
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	41
	09.12
	
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1


	42
	10.12
	
	Комбинация из разученных элементов.
	1

	43
	15.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ
	1

	44
	16.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	45
	17.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	46
	22.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	47
	23.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	48
	24.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	49
	29.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	50
	30.12
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	51
	12.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	52
	13.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	53
	14.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	54
	19.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	55
	20.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	56
	21.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	57
	26.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	58
	27.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	59
	28.01
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	60
	02.02
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока, верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	61
	03.02
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	62
	04.02
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	63
	09.02
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий, удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1

	64
	10.02
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	1

	65
	11.02
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств
	1

	66
	16.02
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скоростных качеств
	1

	67
	17.02
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скоростных качеств
	1

	68
	18.02
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств
	1

	69
	24.02
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств
	1

	70
	25.02
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств
	1

	71
	02.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств
	1

	72
	03.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (3 х 2). Развитие скоростных качеств
	1

	73
	04.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (3 х 2). Развитие скоростных качеств
	1

	74
	09.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2х 1х 2). Развитие скоростных качеств
	1

	75
	10.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2х1х2). Развитие скоростных качеств
	1

	76
	11.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2х1х2). Развитие скоростных качеств
	1

	77
	16.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств
	1

	78
	17.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств
	1

	79
	18.03
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	1

	80
	01.04
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств
	1

	81
	06.04
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств
	1

	82
	07.04
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств
	1

	83
	08.04
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств
	1

	84
	13.04
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств
	1

	85
	14.04
	
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	86
	15.04
	
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	87
	20.04
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	88
	21.04
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препяствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	89
	22.04
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	90
	27.04
	
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	1

	91
	28.04
	
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости
	1

	92
	29.04
	
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости
	1

	93
	04.05
	
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	94
	05.05
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	1

	95
	06.05
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	1

	96
	11.05
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических упражнений
	1

	97
	12.05
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	1

	98
	13.05
	
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	1

	99
	18.05
	
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	100
	19.05
	
	Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	101
	20.05
	
	Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	102
	25.05
	
	Подведение итогов года.
	1


7. Планируемые результаты.
   В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

Выпускник на базовом уровне научится:

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

знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

практически использовать приемы защиты и самообороны;

составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

осуществлять судейство в избранном виде спорта;

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки
8.  Перечень учебно-методического и

материально-технического обеспечения образовательного процесса 

  Для реализации Рабочей программы используется учебно-методическая литература
· Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич.  М: Просвещение, 2012.

· Физическая культура: Учебник для учащихся 10-11 классов, автор В.И. Лях, А.А. Зданевич, Москва: Просвещение, 2019.

·  Методика физического воспитания учащихся 10-11 классов. Пособие для учителя. Под ред. В.И. Ляха.  М.: Просвещение, 2002. 
· Твой олимпийский учебник, В.С. Родиченко, Москва, 1999г.

· Легкая атлетика в школе, Ж.К. Холодов, Москва, 1999г.

          Интернет-ресурсы:

Фестиваль педагогических идей «Открытый урок». — Режим доступа: http://festival. lseptember.ru/ articles/576894

Учительский портал. - Режим доступа: http://www.uchportai.ru/load/102-l-0-13511
К уроку. ru. - Режим доступа: http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958
Сеть творческих учителей - Режим доступа: http://www.it-n.ru/communities.aspx
Pedsovet.Su. - Режим доступа: http://pedsovet.su
Ргошколу.Ru. - Режим доступа: http://www.proshkolu.ru
Педсовет.оrg. - Режим доступа: http://pedsovet.org
Российская электронная школа - https://resh.edu.ru/subject/9/

Материально-техническое оснащение учебного процесса по предмету
1. Стенка гимнастическая – Г

2. Бревно (скамейка) гимнастическая – Г

3. Козел гимнастический – Д

4. Конь гимнастический – Д

5. Перекладина (нестандартная) – Г

6. Скамейка гимнастическая – Г

7. Мост гимнастический подкидной – Г

8. Коврик гимнастический – Г 

9. Гимнастические маты – Г

10. Мяч малый (теннисный) – К

11. Скакалка гимнастическая – К

12. Палка гимнастическая – Г

13. Сетка для переноса мячей – Д

14. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой – Д

15. Мячи баскетбольные – Г

16. Мячи волейбольные – Г

17. Сетка волейбольная – Д

18. Стойки волейбольные – Д

19. Мячи футбольные – Г

20. Ворота малые - Д

21. Мяч малый 150гр. – Г

22. Граната 500, 700 гр. – Г

23. Обручи - Г

24. Аптечка медицинская – Д

25. Спортивный зал – игровой

26. Секундомер – Д

27. Турник - Г

28. Измерительная лента – Г

29. Рулетка - Д

30. Бруски - Г

31. Стойки для прыжков – Д

32. Планка для прыжков – 
9. Приложения к программе - Контрольно- измерительный материал
Нормативы

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)
	Упражнения 11 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 30 м, с
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	Бег 100 м, с
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 2 км, мин
	
	10,00
	11,10
	12,20

	Бег 3 км метров, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	

	Прыжки в длину с места, см
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	Подтягивание на перекладине
	14
	11
	8
	

	Отжимания в упоре лежа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из
положения сидя, см
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, раз
	12
	10
	7
	

	Наклон вперед из положения сидя
	14
	12
	7
	22
	18
	13

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (пресс), раз
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	Прыжки на скакалке, за 30 секунд
	70
	65
	55
	80
	75
	65

	Прыжки на скакалке, за 60 секунд
	130
	125
	120
	133
	110
	70


Критерии контроля

    Оценивание: 

       По основам знаний (глубина знаний, аргументированность их изложения, умение использовать знания на практике).

      По технике владения двигательными действиями.

      По способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

      По уровню физической подготовленности (реальный сдвиг в показателях физической подготовленности).

Итоговая оценка суммируется за все 4 направления.

Методика оценки по физической культуре

  При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины специальных знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности.

Оценка физкультурных знаний

   Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями в личном опыте.

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

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

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

С целью проверки знаний используются различные методы.

   Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.

    Программированный метод заключается в том, что обучающиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их обучающимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.

Оценка техники владения двигательными действиями (умениями, 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 ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.

        Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.

       Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.

      Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.

       Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.

        Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.

Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

      Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.

      Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.

   Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока.
Комментарий к рабочей программе

В соответствии с программой по предмету физическая культура в 11  классе отводится 102 часа в год, 3 часа в неделю. Продолжительность учебного года 34 недели (с 1 сентября 2022 года по 25 мая 2023 года).

Осенние каникулы 7 календарных дней, с 31 октября по 06 ноября 2022 года;

Зимние каникулы 11 календарных дней, с 29 декабря 2022 года по 08 января 2023 года; Весенние каникулы 12 календарных дней, с 22 марта по 02 апреля 2023 года;

23 февраля, 8 марта, 1, 8 и 9 мая - праздничные выходные дни

Часы сокращены за счет резервного времени, отведенного на повторение. Изменения не влекут за собой уменьшение необходимого минимума знаний по данным темам.
Программа по предмету в 11 классе будет выполнена в полном объёме.

