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· Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному предмету Физическая культура для обучающихся 11 класса разработана на основе примерной рабочей программы учебного предмета «физическая культура» для образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и среднего общего образования М.2016г. авторской программы А. П. Матвеева — М. : Вентана-Граф, 2017. —56, [1] с. Рабочая программа предназначена для организации обучения физической культуре в 10—11 классах общеобразовательных организаций. Включает подробную характеристику программы, содержание курса, тематическое планирование на каждый год обучения, планируемые результаты изучения учебного предмета. Программа реализована в учебнике для 1011классов, 

созданном авторами А. П. Матвеевым, Е. С. Палеховой М. : Вентана-Граф, 2019г. —96с. Программа разработана в соответствии со следующими документами:

Основной образовательной программой среднего общего образования МБОУ «Кирпичнозаводская СОШ»;

Учебным планом МБОУ «Кирпичнозаводская СОШ;

Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012,

Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования.

Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания"

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).

· Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751.

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ от 09.03.2004г. № 1312 (ред. От 30.08.2011г.).

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.

· О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.

· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.

· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания"

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования.

Содержание данной рабочей программы при двух учебных занятиях в неделю основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.
Программа рассчитана на 68 часов при двухразовом занятии в неделю. Текущий учет является основным видом проверки успеваемости обучающихся по  физической культуре. Итоговая аттестация производится на основе семестровых оценок.

Сроки реализации рабочей программы: 1 учебный год.


Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.

Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.

При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов ВСК ГТО, а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).

            Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически разви​той личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного со​хранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:
· содействие гармоничному физическому развитию, за​крепление навыков правильной осанки, развитие устойчиво​сти организма                       к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жиз​ни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движе​ний, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифферен​цирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влия​нии занятий физическими упражнениями на основные систе​мы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре лич​ности и приёмах самоконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, со​ревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил тех​ники безопасности во время занятий, оказание первой помо​щи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям фи​зическими упражнениями, избранными видами спорта в сво​бодное время;
· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физиче​ских возможностей; воспитание инициативности, самостоятельности, взаимо​помощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической само регуляции.
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.
         Рабочая программа по физической культуре составлена с учетом программы воспитание модуль «Школьный урок»

Реализация воспитательного потенциала модуля «Школьный урок» предполагает следующее:

установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности;побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией - инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию школьников; дидактического театра, где полученные на уроке знания обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с другими детьми; включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока; организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что дает школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения.
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у обучающихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений,  приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.
Данное планирование предлагает вариант двухразовых занятий в неделю, что предусмотрено используемой комплексной программой физического воспитания.
В основу рабочей программы положены   современные образовательные технологии:

· Здоровьесберегающие технологии: 
1. Создать  такую рабочую  общеобразовательную программу, которая формирует и обеспечивает здоровье обучающихся 
2. Создать условия для заинтересованного отношения обучающихся к учебе 
3. Включать в процесс занятий элементы активного отдыха
4. Обеспечивать необходимые гигиенические условия в учебных помещениях 
· Личностно – ориентированное и дифференцированное обучение – применение тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья;

· Информационно – коммуникационные технологии – показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры.

Для более качественного освоения предметного содержания предмета физическая культура образовательный процесс  подразделяются на три типа: с образовательно – познавательной, образовательно – предметной и образовательно – тренировочной направленностью:
· образовательно – познавательной направленности знакомят с учебными знаниями, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее изученного учебного материала;

· образовательно – предметной направленности используются для формирования обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, лыжной подготовки;

· образовательно – тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках, формируются представления о физической подготовке и физических качествах, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля ее влияния на развитие систем организма.

Освоение программного материала.
Личностные результаты:

· воспитание российской гражданской идентичности: пат​риотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального на​рода России;
· знание истории физической культуры своего народа, сво​его края как части наследия народов России и человечества; 

· усвоение гуманистических, демократических и традици​онных ценностей многонационального российского общества;
· воспитание чувства ответственности и долга перед Ро​диной;
· формирование ответственного отношения к учению, го​товности и способности обучающихся к саморазвитию и само​образованию;

· формирование целостного мировоззрения, соответствую​щего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
· формирование осознанного, уважительною и доброже​лательного отношения к другому человеку, его мнению, ми​ровоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;
· готовности и способности вести диалог с другими людь​ми и достигать в нём взаимопонимания;
· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
· участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом регио​нальных, этнокультурных, социальных и экономических осо​бенностей;
· развитие морального сознания и компетентности в ре​шении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведе​ния, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· формирование коммуникативной компетентности в об​щении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и млад​шими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов дея​тельности;
· формирование ценности здорового и безопасного обра​за жизни; 
· усвоение правил индивидуального и коллективно​го безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожа​ющих жизни и здоровью людей, правил поведения на транс​порте и на дорогах;
· осознание значения семьи в жизни человека и общест​ва, принятие ценности семейной жизни, уважительное и за​ботливое отношение к членам своей семьи.
В области физической культуры:

· владение способами организации и проведения разно​образных форм занятий физической культурой, их пла​нирования и содержательного наполнения;
· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их ис​пользование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности;
· владение способами наблюдения за показателями инди​видуального здоровья, физического развития и физи​ческой подготовленности, использование этих показате​лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Метапредметные результаты:

· умение самостоятельно определять цели своего обуче​ния, ставить и формулировать для себя новые задачи в учё​бе и познавательной деятельности, развивать мотивы и инте​ресы своей познавательной деятельности;

· умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наи​более эффективные способы решения учебных и познава​тельных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми ре​зультатами, осуществлять контроль своей деятельности в про​цессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· умение оценивать правильность выполнения учебной за​дачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, приня​тия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совме​стную деятельность с учителем и сверстниками;
· умение работать индивидуально и в группе: находить об​щее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· умение осознанно использовать речевые средства в со​ответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их плани​рования и наполнения содержанием;
· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздорови​тельной физической культуры, активно их использовать в са​мостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями инди​видуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, исполь​зования этих показателей в организации и проведении само​стоятельных форм занятий.
Предметные результаты:

В основной школе в соответствии с Федеральным госуда​рственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая куль​тура» должны отражать:
· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивиду​ального здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершен​ствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само​стоятельных систематических занятий с различной функцио​нальной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индиви​дуальных возможностей и особенностей организма, планиро​вать содержание этих занятий, включать их в режим учебно​го дня и учебной недели;
· приобретение опыта организации самостоятельных сис​тематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;
· освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах;
· обогащение опыта совместной деятельности в орга​низации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

· расширение опыта организации и мониторинга физиче​ского развития и физической подготовленности; 
· формирова​ние умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него за​нятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнени​ями с разной целевой ориентацией;
· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 
· овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использо​вать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт уп​ражнений, ориентированных на развитие основных физиче​ских качеств, повышение функциональных возможностей ос​новных систем организма.
В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения, естест​венные силы природы, гигиенические факторы в соответ​ствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоро​вительной гимнастики, использования закаливающих проце​дур, профилактики нарушений осанки, улучшения физиче​ской подготовленности;
· способность составлять планы занятий с использовани​ем физических упражнений разной педагогической направ​ленности, регулировать величину физической нагрузки в за​висимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализи​ровать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаб​людения.
Ожидаемые результаты реализации рабочей программы образовательного курса:

· повышение мотивации к здоровому образу жизни;

· снижение заболеваемости среди детей;

· представление о разнообразном мире движений;

· систематичность и регулярность к занятиям физическими упражнениями;

· интерес к игровой деятельности;

· улучшение показателей физического развития и физической подготовленности.

Формы организации и планирование образовательного процесса.

 Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в основной школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями. Вместе с тем уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.
      В основной школе уроки физической культуры, как уже говорилось, подразделяются на три типа с образовательно-познавательной направленностью, с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. При этом они по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться и как комплексные уроки, т. е. с решением нескольких педагогических задач, и как целевые уроки, т. е. с преимущественным решением одной педагогической задачи.
      На уроках с образовательно-познавательной направленностью обучающихся знакомят с учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью проведения этих уроков является активное использование обучающимися учебников по физической культуре, различных дидактических карточек и методических разработок учителя. Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности.
      Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные, так называемые тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально, когда каждый учащийся проводит подготовительную часть самостоятельно (или с небольшой группой                           школьников по заранее разработанному им или учителем плану).
      Во-вторых, в основной части урока выделяют, соответственно, образовательный и двигательный компоненты.
 Образовательный компонент включает в себя сообщение учителем учебных знаний и знакомство обучающихся со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность отведенного на это времени в начале основной части урока может составлять от 10 до 20 мин.
      Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств обучающихся. Продолжительность отведенного на это времени будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте.
      Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента.
      Если урок проводится по типу целевого, то все учебное время основной части отводится для решения какой-либо одной задачи.
      В-третьих, продолжительность заключительной части урока будет зависеть от продолжительности основной части, но не должна превышать 5—7 мин.
      Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения школьников практическому материалу, содержащемуся в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках обучающиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описания техники их выполнения и т. п.).
      В основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. Отличительные особенности планирования этих уроков следующие:
      — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение; углубленное разучивание и закрепление; совершенствование;
      — планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения.
      После решения задач обучения планирование развития физических качеств осуществляется в определенной последовательности: гибкость, координация движений, быстрота — сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности) — выносливость (общая и специальная).
      Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для преимущественного развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. В основной школе такие уроки проводятся как целевые и планируются на основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интенсивности нагрузки; в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в соответствующем цикле тренировочных уроков.
      Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо давать школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма, а также о функциональных возможностях и особенностях своего организма.
      Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью школьников обучают способам контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий.
      Отличительными особенностями целевых уроков являются:
      — обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей основной части урока;
      — планирование относительно продолжительной заключительной части урока (до 7—9 мин);
      — использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс до 160 уд/мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд/мин) режимов;
      — обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, которые выполняются обучающимися самостоятельно на основе контроля частоты сердечных сокращений и индивидуального самочувствия.

Календарно-тематическое планирование в 11 классах предусматривает углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры (баскетбол, волейбол). 

В планировании подробно описываются предлагаемые упражнения для решения одной из главнейших задач уроков – развитие двигательных качеств обучающихся: координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и точности двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости, ловкости) способностей, а также сочетание этих способностей.

Чтобы определить уровень развития физической подготовленности занимающихся в первом и втором семестре , рабочим планом-графиком предусмотрено тестирование обучающихся, т. е. предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и конце учебного года. 

Большое значение в тематических планах придается решению воспитательных задач: доброжелательного отношения друг к другу, умения и желания оказывать помощь, дисциплинированность, корректность, требовательность к себе, выработку привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентиров на здоровый образ жизни.

Для содействия формированию у подростков адекватной оценки своих физических возможностей и мотивов к самосовершенствованию предложено обучение обучающихся на уроках овладению организаторскими умениями и навыками проведения занятия в качестве командира отделения, капитана команды, помощника судьи, судьи и т. д.

В условиях становления новой системы образования и при переходе на дистанционное обучение, мной будут организованы занятия с использованием электронных образовательных ресурсов (ЭОР), таких как ZOOM, Дневник.ру, РЭК, Учи .ру.  Это даёт возможность в онлайн режиме применять на уроках физической культуры: Работа в Word, тесты, контрольные работы, работа в Power Point, использование интернет и ЭОРов.

Уровень физической подготовленности обучающихся 15 – 16 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(теcт)
	Возраст


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15


	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4

5,6—5,2

5,5—5,1

5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5

6,0—5,4

5,9—5,4

5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координацион

Ные
	Челночный бег

3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6

9,0—8,6

8,7—8,3

8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1

9,5—9,0

9,4—9,0

9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160—180

165—180

170—190

180—195

190—205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150—175

155—175

160—180

160—180

165—185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—1300

1250—1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850—1000

900—1050

950—1100

1000—1150

1050—1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения

сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6—8

6—8

5—7

7—9

8—10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8—10

9—11

10—12

12—14

12—14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4—5

4—6

5—6

6—7

7—8
	6 и выше

7

8

9

10
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки ( в процессе уроков)

11 класс

Спортивные игры

Баскетбол.

Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и не ведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка).
Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол.

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели.
Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Ниж​няя  и верхняя прямая по​дача мяча в за​данную     часть площадки.
Техника прямого нападающего удара: прямой   напа​дающий     удар при  встречных передачах.
Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: Игра в нападе​нии   в   зоне   3. Игра в защите.
Овладе​ние игрой:  игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег  с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и броска​ми мячей разного веса в цель и на дальность.

Футбол.

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии                  с места и с шагом.
Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением защитника, отыгрыш сближающихся противников.

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря.

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колон​не и в шеренге; перестроения из колонны по од​ному в колонны по два, по четы​ре в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев си​лой    стойка   на голове  и  руках силой; длинный    кувы​рок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равно​весие на одной; выпад     вперед; кувырок вперед.
Висы и упоры: мальчики: подъем   переворотом в упор махом и силой. Подъем махом   вперед  в сед ноги врозь. Махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед.  Девочки:  вис прогнувшись  на нижней жерди с опорой     ног    о верхнюю;   переход   в   упор   на нижнюю жердь.
Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.
Опорные прыжки: мальчики: пры​жок согнув ноги (козел   в  длину, высота 115 см). Девочки:  пры​жок боком (конь в ширину, высо​та 110 см).

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика

Техника спринтерско​го бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.
Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров.
Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 11 - 13 ша​гов разбега способом  «прогнувшись».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 7- 9 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания гранаты: метание гранаты весом    750 г и 500 г  с места   на   дальность,   с      4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (1х1м)   с расстояния  юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м.
Развитие выносливос​ти: бег с гандикапом, командами, в па​рах, кросс до 3 км.
Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Использование данного планирования или его фрагментов позволит учителям физической культуры правильно организовать двигательную активность обучающихся, удовлетворять естественную потребность растущего организма в движениях и повысить сопротивляемость организма неблагоприятным внешним условиям, а также позволит управлять интенсивным развитием форм и функций организма.

Критерии оценивания подготовленности обучающихся по физической культуре.


Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.


Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.


Оценка успеваемости по физической культуре в 11 классе производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень со​ответствующих знаний, степень владения двигательными уме​ниями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздо​ровительную и спортивную деятельность, выполнение учеб​ных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать обучающихся к оценке сво​их достижений и достижений товарищей. Оценка должна сти​мулировать активность подростка, интерес к занятиям физи​ческой культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения уче​ника в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению зна​ний в области физической культуры и ведению здорового об​раза жизни.
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широ​кие и гибкие методы и средства обучения для развития обучающихся с разным уровнем двигательных и психических спо​собностей. На занятиях по физической культуре следует учи​тывать интересы и склонности детей.

Итоговая отметка выставляется обучающимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные обучающимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.


Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки обучающихся:

Уровень развития физической культуры обучающихся 11 кл.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» обучающиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

• основы истории развития физической культуры в России;

• особенности развития избранного вида спорта;

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

• психофункциональные особенности собственного организма;

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Уметь:

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические

упражнения
	юноши
	девушки

	Скоростные
	Бег100м с низкого старта, с
	14,3
	17,5

	Силовые
	 Подтягивание на высокой перекладине. 

Прыжок в длину с места, см

Подтягивание в висе лёжа кол-во раз
	10

230

—
	—

190

14

	К выносливости
	Кроссовый бег 3 км

                           2 км
	13,50 мин

_
	-

10,00мин



	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с

Бросок малого мяча в

стандартную мишень, м
	10,0

12,0
	14,0

10,0


Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать гранату 750 г и 500г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать гранату 750 г  и 500 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать гранату 750 г и 500 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей обучающихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Тематическое планирование по физической культуре 11 класс

	
	Тема 
	Количество часов
	Модуль воспитательной программы «школьный урок»

	1.
	Знания о физической культуре
	В процессе урока
	

	2.
	Организация здорового образа жизни
	В процессе урока
	

	3
	Наблюдение и контроль за состоянием организма
	В процессе урока
	

	4
	Физкультурно -оздоровительная деятельность
	В процессе урока
	День знаний

День солидарности в борьбе с терроризмом

«Астрахань – город Трудовой Доблести».

Фестиваль ГТО

	5
	Легкая атлетика
	26
	День знаний

День солидарности в борьбе с терроризмом

«Астрахань – город Трудовой Доблести».

Фестиваль ГТО

	6
	Гимнастика с основами акробатики
	14
	День здоровья (проведение спортивных праздников, флэш-мобов, конкурсов, соревнований

Президентские состязания по ОФП

Месячник «ЗОЖ» и КТД «Здоровый образ

жизни»

- проведение мероприятий, игр по станциям «ЗОЖ»

Мероприятия месячника эстетического воспитания в школе. Новый год в школе: украшение кабинетов, оформление окон, конкурс плакатов, праздничный вечер

	8
	Спортивные игры:

-баскетбол

-волейбол


	28

14

14


	Час памяти «Блокада Ленинграда»: Устный журнал

Игра-викторина «Города-герои»

Мероприятия месячника нравственного воспитания «Спешите делать добрые дела». Весенняя неделя добра

Уроки мужества. Митинг, посвященные Великой Победе


Календарно-тематический план по предмету «Физическая культура»  11 класс
Учебник «Физическая культура» для обучающихся 10-11 классов Матвеев А.П, Москва, «Вентана-граф», 2019год

	№ урока
	Дата

проведения
	Тема урока
	Характеристика деятельности обучающегося
	Планируемые образовательные результаты изучения
	ЦОР и ЭОР

	
	
	
	
	Предметные 
	       Метапредметные 

(КУУД, ПУУД, РУУД)
	Личностные

(ЛУУД)
	

	
	план
	факт
	
	
	
	
	
	

	 Спортивно-оздоровительная деятельность (68 ч)

Лёгкая атлетика (14ч)

	1-2
	2.09 3.09
	
	Физическая культура в жизни современного человека.

Техника безопасности на уроках легкой атлетики.
Совершенствование техники бега от 1 км до 2 км. 


	Владеть техникой длительного бега.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности на уроках по лёгкой атлетике; описывать технику выполнения беговых упражнений и метаний гранаты; выполнять беговые и прыжковые упражнения, метания гранаты;

бегать на дистанцию 60 м с максимальной скоростью, а также 1,5 км (юноши) и 1 км (девушки) на время;

метать гранату на дальность и на точность;

включать беговые упражнения и метания гранаты в индивидуальный комплекс занятий физической культурой
	Коммуникативные (: КоКо   КоммунКоммуникативные: Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании                               упражнений. Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений. Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность. Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией.

 Познавательные (ПУП ПозПознаваПозновательные: Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. Осознание важности освоения универсальных   умений связанных с выполнением упражнений. Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.

Регулятивные (РУУД):           Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий. Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.     Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения. 
	Формирование навыкФоФоформирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.  Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах. Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели.


	https://www.youtube.com/watch?v=WAX97LbQfYI
https://www.youtube.com/watch?v
=9S9GaJw3dp0

	3-4
	9.09
10.09
	
	Совершенствование техники  прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

. Инструктаж по т\б.
	Применяют прыжковые упражнения. Соблюдают технику безопасности
	
	
	
	www.youtube.com/watch?v=20Zv4JgkXOc https://

	5
	16.09

	
	Совершенствование техники бега на 30 м. . Инструктаж по т\б.
	Владеть техникой спринтерского  бега.


	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=UA5BQEEWpaQ

	6
	17.09

	
	Совершенствование техники бега на 60 м. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой спринтерского  бега.


	
	
	
	

	7-8
	23.09
24.09
	
	Совершенствование техники метания

гранаты  на дальность с разбега. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой метания гранаты на дальность с разбега
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=gy-QYn6p-ZE

	9-10
	30.09
1.10
	
	Основные направления и формы организации физической культуры в современном обществе.

Совершенствование техники метания гранаты по движущейся мишени. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой  метания гранаты по движущейся мишени
	
	
	
	

	11-12
	7.10
8.10
	
	Совершенствование техники метания гранаты  в вертикальную и горизонтальную неподвижные мишени. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой метания гранаты  в вертикальную и горизонтальную неподвижные мишени.
	
	
	
	

	13-14
	14.10
15.10
	
	Организация самостоятельных занятий физической культурой.

Совершенствование эстафетного бега. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой эстафетного бега
	
	
	
	

	 Спортивно-оздоровительная деятельность (68 ч) 

Гимнастика с основами акробатики (14 ч)

	15
	21.10
	
	Оказание первой помощи.

Совершенствование техники построение в одну, две, три шеренги.  . Инструктаж по т\б.
	Освоить  строевые упражнения.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на спортивных снарядах;

описывать технику упражнений на гимнастической перекладине; анализировать технику упражнений на гимнастической перекладине, выполняемых сверстниками, и выявлять ошибки; выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах


	Коммуникативные (КУУД): Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании

акробатических упражнений.   Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений.

Познавательные:  Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением организующих упражнений.

Осмысление техники выполнения разучиваемых акробатических упражнений.

Осмысление правил безопасности (что можно делать и что опасно делать) при выполнении акробатических, гимнастических упражнений.

 Регулятивные (РУУД): Формирование умения выполнять задание в соответствии с поставленной целью.  Способы организации рабочего места.  Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действововать даже в ситуациях неуспеха.

Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата
	Осваивать универсальные  умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений. Осваивать технику акробатических упражнений. Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений. Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах. Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах. Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений. Соблюдать правила техники   безопасности при выполнении гимнастических упражнений.


	https://www.youtube.com/watch?v=qxzlRo__-oQ

	16
	22.10
	
	Совершенствование техники перестроение из одной шеренги в две и в три. . Инструктаж по т\б.


	Освоить  строевые упражнения.
	
	
	
	

	17
	28.10
	
	Совершенствование техники строевых команд, передвижения строем. . Инструктаж по т\б.


	Освоить  строевые упражнения.
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=t8g-cyPt-2Q

	
	
	
	
	Освоить  строевые упражнения.
	
	
	
	

	18
	29.10
	
	Обучение технике кувырок назад в группировке в упор присев.  . Инструктаж по т\б.


	Освоить акробатические упражнения.
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=i5G8lqWwF1w

	19
	11.11
	
	Обучение технике кувырок назад в полушпагат — девушки, два кувырка вперёд в упор присев. . Инструктаж по т\б.
	Освоить акробатические упражнения. Развивать гибкость
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=CYVivecBlbQ

	20
	12.11
	
	Обучение технике «мост» из положения стоя. . Инструктаж по т\б.


	Освоить акробатические упражнения. Развивать гибкость
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=PriCxe6pCxY

	21
	18.11
	
	Обучение технике

прыжок через гимнастического коня боком. . Инструктаж по т\б.


	Освоить опорные прыжки.


	
	
	
	

	22
	19.11
	
	Совершенствование техники

 прыжок через гимнастического коня боком. . Инструктаж по т\б.


	Освоить опорные прыжки.


	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=2lzGYl8aR_g

	23
	25.11
	
	Обучение технике

 прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. . Инструктаж по т\б.


	Освоить опорные прыжки.


	
	
	
	

	24
	26.11
	
	Совершенствование техники прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. . Инструктаж по т\б.


	Освоить технику прыжка на гимнастического козла с последующим спрыгиванием
	
	
	
	

	25
	2.12
	
	Обучение технике вис лёжа, вис присев.  . Инструктаж по т\б.


	Освоить технику вис лежа, вис присев.
	
	
	
	

	  26
	3.12
	
	Совершенствование техники  вис лёжа, вис присев . Инструктаж по т\б.


	Освоить технику вис лежа, вис присев.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	9.12
	
	Обучение технике ходьбы по гимнастическому  бревну.  Инструктаж по т\б.
	Освоить технику ходьбы по гимнастическому  бревну
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=o1te4itdIj0

	28
	10.12
	
	Оздоровительно гигиенические процедуры.

Совершенствование техники  ходьбы по гимнастическому бревну. . Инструктаж по т\б.


	Освоить технику ходьбы по гимнастическому бревну
	
	
	
	

	 Спортивно-оздоровительная деятельность (68 ч)

Спортивные игры (28 ч.).

Волейбол (14 ч)

	29
	16.12
	
	Инструктаж ТБ по волейболу. Правила игры в волейбол. Размеры волейбольной площадки и разметка . Инструктаж по т\б.

	Соблюдать технику безопасности. Знать разметку площадки.
	Соблюдать правила техники безопасности во время игры в волейбол;

называть виды подач, способы приёма и передачи мяча;

развивать знания, навыки и умения игры в волейбол;

организовывать совместные занятия волейболом со сверстниками и участвовать в игре;

развивать навыки коммуникации при подготовке и во время проведения игры; использовать волейбол как средство досуга и развития собственных двигательных качеств.


	Коммуникативные (КУУД):   Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании упражнений. Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений.  Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность. Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией.

Познавательные (ПУУД):     Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений. Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.

 Регулятивные (РУУД):           Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий. Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта. Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения. Умение видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека.


	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величино

й физических нагрузок. Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах. Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели.


	

	30
	17.12
	
	Обучение технике нижней прямой подаче мяча. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой нижней прямой подаче мяча.
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=fh930WNvzHU

	31
	23.12
	
	Совершенствование  техники  нижней прямой подаче мяча . Инструктаж по т\б.
	Владеть техникой нижней прямой подаче мяча.
	
	
	
	

	32
	24.12
	
	Обучение технике  верхней  прямой подаче мяча. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой верхней прямой подаче мяча.
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=VZO2rPItoOI

	33
	13.01
	
	Совершенствование  техники верхней  прямой подаче мяча. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой верхней прямой подаче мяча.
	
	
	
	

	34
	14.01
	
	Обучение технике   приёма  и передачи мяча двумя руками снизу. Инструктаж по т\б.


	Освоить технику приема и  передачи мяча двумя руками снизу.
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=2yz9LRgj4_o

	35
	20.01
	
	Туристские походы.

Совершенствование  техники  приёма  и передачи мяча двумя руками снизу. . Инструктаж по т\б.


	Освоить технику приема и  передачи мяча двумя руками снизу.
	
	
	
	

	36
	21.01
	
	Упражнения для коррекции осанки. . Инструктаж по т\б.

Обучение технике  приёма  и передачи мяча двумя руками сверху.


	Освоить технику приема и  передачи мяча двумя руками сверху.
	
	
	
	

	37
	27.01
	
	Совершенствование  техники   приёма   мяча сверху двумя руками с перекатом на спине . Инструктаж по т\б.
	Освоить технику приема  мяча сверху двумя руками с перекатом на спине
	
	
	
	

	38
	28.01
	
	Обучение технике  приёма мяча сверху двумя руками с перекатом на спине. . Инструктаж по т\б.


	Освоить технику приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=2yz9LRgj4_o

	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	39
	3.02
	
	Обучение приёму мяча одной рукой с перекатом в сторону.   . Инструктаж по т\б.

	Освоить технику приёму мяча одной рукой с перекатом в сторону
	
	
	
	

	40
	4.02
	
	Совершенствование  приёма мяча одной рукой с перекатом в сторону.  . Инструктаж по т\б.

	Освоить технику приёму мяча одной рукой с перекатом в сторону.
	
	
	
	

	41
	10.02
	
	Обучение техники прямого нападающего удара. . Инструктаж по т\б.
	Освоить технику прямого нападающего удара
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=-Gdops23Bw8

	42
	11.02
	
	Совершенствование техники прямого нападающего удара . Инструктаж по т\б.
	Освоить технику прямого нападающего удара
	
	
	
	

	Спортивно-оздоровительная деятельность (68 ч)

Спортивные игры (28 ч.).

Баскетбол (14 ч)

	43-44
	17.02
18.02
	
	Стойки баскетболиста и передвижение

Передача двумя руками от груди.

Ведение мяча . Инструктаж по т\б.
	Владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.


	Соблюдать правила техники безопасности во время игры в баскетбол;

называть способы приёма и передачи мяча;

развивать знания, навыки и умения игры в баскетбол;

организовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками и участвовать в игре;

развивать навыки коммуникации при подготовке и во время проведения игры; использовать баскетбол как средство досуга и развития собственных двигательных качеств.


	Коммуникативные: взаимодействие со сверстниками во время игры;

умение работать с партнером;

 использовать игру в организации активного отдыха, самостоятельных занятий.

Регулятивные (РУУД):           Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий. Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта. Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения. Умение видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека.

Познавательные (ПУУД):     Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений. Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.
	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величино

й физических нагрузок. Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах. Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели.


	https://www.youtube.com/watch?v=5BP1lhb3FEo

	45-46
	24.02
25.02
	
	 Остановка двумя шагами. Передача двумя руками от груди.

Ведение мяча . Инструктаж по т\б.


	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=xBqJpwiMEH8

	47-49
	3.03
4.03

10.03
	
	Остановка двумя шагами. Передача двумя руками от груди в движении.

Ведение мяча . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Освоить ловлю и передачу  мяча от груди в движении. Освоить технику ведения мяча.


	
	
	
	

	50-52
	11.03
12.03

17.03
	
	Бросок одной от плеча в движении.

Передача двумя руками от груди в движении. . Инструктаж по т\б.
	Владеть техникой броска одной от плеча в движении..

Освоить передачу  мяча двумя руками от груди в движении.
	
	Коммуникативные: соблюдать правила безопасности в игре.

соблюдать правила игры, видеть ошибки у партнера в игре.

Регулятивные: использовать игровые действия для развития физических качеств.

Познавательные (ПУУД):     Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений. Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.


	Личностные: выполнять правила игры;

уметь при нарушении правил игры признавать свои ошибки

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах. Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели.
	https://www.youtube.com/watch?v=5BBVw1Zo5EQ

	53-54
	18.03
31.03
	
	 Перехват мяча.

Передача мяча в тройках в движении. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой перехвата мяча.

Освоить передачу  мяча в тройках в движении.
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=ou36BP4o-F8

	55-56
	1.04
7.04
	
	Вырывание и выбивание мяча . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой вырывания и выбивания мяча.
Развивать координационные способности.

Освоить тактику игры.
	
	Коммуникативные: уметь действовать в пользу команды;

взаимодействие со сверстниками при освоении технических приемов.

соблюдать правила безопасности в игре.

Регулятивные: использовать игровые действия для развития физических качеств.

Познавательные (ПУУД):     Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений. Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.
	
	https://www.youtube.com/watch?v=UYXgHWQpf98

	 Спортивно-оздоровительная деятельность (68 ч)

Лёгкая атлетика (12ч)

	57
	8.04
	
	Инструктаж ТБ по лёгкой атлетике. Совершенствование техники 

метания гранаты в

вертикальную мишень.


	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки
в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений

Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила Т\Б
	Знать и соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых и прыжковых упражнений, метания гранаты
описывать технику прыжка в длину способом «согнув ноги»; выполнять беговые и прыжковые упражнения, метания гранаты;
бегать на дистанцию 60 м с максимальной скоростью и 1 км на время;
метать гранату на дальность и на точность;
включать прыжки в длину с разбега, бег на короткие дистанции и бег на выносливость в индивидуальный комплекс занятий физической  культурой.
	Коммуникативные: Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании                               упражнений. Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений. Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность. Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией.

Познавательные: Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. Осознание важности освоения универсальных   умений связанных с выполнением упражнений. Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.

Регулятивные: Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий. Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.     Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения. 
	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.  Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах. Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели.
	https://www.youtube.com/watch?v=gy-QYn6p-ZE

https://www.youtube.com/watch?v
=9S9GaJw3dp0
https://www.youtube.com/watch?v=DPdxWZfsr7s

	58
	14.04
	
	Совершенствование техники эстафетного бега.  . Инструктаж по т\б.


	
	
	
	
	

	59-60
	15.04
21.04
	
	Совершенствование техники бега до 1,5 км.  . Инструктаж по т\б. 

.
	
	
	
	
	

	61-62
	22.04
28.04
	
	Оценка двигательных качеств.

Совершенствование техники бега на 60 м.

Итоговая проверочная работа. . Инструктаж по т\б.
	
	
	
	
	

	63-64
	29.04
5.05
	
	Совершенствование техники бега на  100 м. . Инструктаж по т\б.


	
	
	
	
	

	65-66
	6.05
12.05
	
	Совершенствование техники

метания гранаты на дальность с разбега. . Инструктаж по т\б.


	Владеть техникой метания гранаты на дальность с разбега
	
	
	
	

	67-68
	13.05
19.05
	
	Совершенствование техники

метания гранаты на дальность в вертикальную и горизонтальную неподвижные мишени  . Инструктаж по т\б.
	Владеть техникой метания гранаты на дальность в вертикальную и горизонтальную неподвижные мишени
	
	
	
	


Учебно-методический комплект

1. Комплексная программа физического воспитания обучающихся 10-11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук    А.А.Зданевич Москва «Просвещение» 2018
Учебники:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов

Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией Петрова Т.В.
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, Москва «Вентанга- Граф» 2014.

2. Авторы: Петрова Т.В, Копылов Ю.А, Полянская Н.В, Петров С.С.

Физическая культура 8 – 9 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией . Петрова Т.В
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, Москва «Вентанга- Граф» 2014.

3. Авторы:  Петрова Т.В, Копылов Ю.А, Полянская Н.В, Петров С.С.

Физическая культура 10 – 11 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией Матвеева А.П,
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, издание, « Вентана_ Граф» 2019.
Пособия для реализации программы:

· Г.И.Бергер, Ю.Г.Бергер // Конспекты уроков для учителя физкультуры // 10 – 11 классы // М.2019 год;

· Авт.сос.Г.В.Бондаренкова и др. //Физкультура. Поурочные планы. 10 класс//Волгоград, 2019 год;

· Авт.сос.В.И.Виненко и др. //Физкультура. Поурочные планы. 10 класс//Волгоград, 2019 год;

· П.К. Киселев, С.Б. Киселева//Справочник учителя физической культуры/ / Волгоград, 2019 год;

· В.И.Ковалько//Поурочные разработки по физкультуре// 10-11 классы// М. 2019 год;

· Ю.Г.Коджаспиров // Развивающие игры на уроках физической культуры // 5 – 11 классы // М.2018 год;

· В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий//Физическая культура. Планирование и организация занятий, 10 класс//М.2019 год.

· С.К.Кучкильдин //Гимнастика. Нестандартный подход // Библиотечка «Первое сентября» // Серия «Спорт в школе» №20 // М.2018 год;

· А.В.Маслюков // Развитие координационных способностей у школьников // Библиотечка «Первое сентября» // Серия «Спорт в школе» №21 // М.2018 год;

· И.Б.Павлов, Н.В.Тулупчи // Строевые упражнения. Методика обучения строевым приемам // Библиотечка «Первое сентября» // Серия «Спорт в школе» №26 // М.2018 год;

· Г.И. Погадаев//Спортивные сооружения, учебное оборудование и инвентарь общеобразовательного учреждения//М.2006 год;

· Сборник нормативных документов. Физическая культура// М.2006 год;

· Стандарты второго поколения//Физическая культура//М.2010 год;

Компакт-диски: 

· Физическая культура, 1 – 11 классы (рекомендации, разработки, из опыта работы), 2018 год;

Перечень учебно- методического обеспечения:

· Гимнастические палки, скамейки, стенка, козел, конь, маты, брусья, обручи, скакалки;

· Мячи футбольные, волейбольные, баскетбольные; кольца баскетбольные, сетка волейбольная;

· Гранаты и мячи для метания, турник, стойки для прыжков, секундомер, рулетка, свисток;

· Компьютерные презентации по темам.

Интернет-ресурсы в помощь учителю физической культуры:

· http://method.novgorod.rcde.ru    Методическое хранилище предназначено для дистанционной поддержки учебного процесса. 

· http://www.fisio.ru/fisioinschool.html  Сайт, посвященный Здоровому образу  жизни, оздоровительной, адаптивной физкультуре. 

· http://www.abcsport.ru/  Обзор спортивных школ и спортивных обществ. Новости спорта, освещение событий Тематический каталог по различным видам спорта.

· http://ipulsar.net Портал посвящен проблемам сохранения здоровья, правильному питанию, диетам, физической культуре, упражнениям, фототерапии, лечению болезней природными средствами, здоровому образу жизни.

· http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo1  Информационные технологии обучения в преподавании физической культуры.

· http://www.school.edu.ru Российский образовательный портал.

· http://portfolio.1september.ru  фестиваль исследовательских и творческих работ обучающихся по физической культуре и спорту.

· http://spo.1september.ru  Газета в газете «Спорт в школе».

PAGE  
30

