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                                                                                             ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
К тематическому планированию по физической культуре
для обучающихся 11 класса
   Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 10 класса составлена на основе документов:
-Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» №273 от 29.12.2012;
- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 июня 2017 г. № 613 “О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413”;
-Приказа Министерства просвещения РФ от 28.12.2018 года № 345 "О федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования", приказа Министерства просвещения РФ от 8 мая 2019 г. N 233 “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. N 345”;
-Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» 
-Основной образовательной программы среднего общего образования муниципального общеобразовательного учреждения «Дубровская средняя общеобразовательная школа»;
- Физическая культура 10 -11 классы.  Авторы: А.П. Матвеев,  (сборник  Рабочие программы. Физическая культура . 10-11классы: учебно–методическое пособие/предметная линия учебников А. П. Матвеева.  – М.: Просвещение, 2021г . 
-Учебного плана МОУ «Дубровская СОШ» на 2021-2022 учебный год.
- Рабочая программа ориентирована на использование учебников для общеобразовательных организаций (базовый уровень) .А.П.Матвеев. Физическая культура.10-11 классы.  М: «Просвящение» 2020г.
Программный  материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая  культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  программный материал  по  волейболу.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  за  счет  увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.  Для прохождения и закрепления теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.
В ходе образовательного процесса в средней школе оценивание обучающихся идёт , как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. 
Промежуточная аттестация проходит в форме сдачи рекомендуемых нормативов физической подготовленности обучающихся. Данные нормативы из спортивно- технического комплекса ГТО  и определяют уровень физических качеств. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы обучающиеся сдают дифференцированный зачет.
Реализация рабочей программы  для детей  - инвалидов(1 чел) предполагает, что обучающаяся получает образование, полностью соответствующее по итоговым достижениям к моменту завершения обучения образованию обучающихся, не имеющих ограничений здоровья. Для таких детей предусмотрено обучение, без сдачи нормативов по физической культуре и участия в спортивных соревнованиях и предполагает прохождение теоретической  части образовательной программы по предмету. Формы организации учебных занятий и основных видов учебной деятельности для обучающегося предполагаются в виде индивидуальных бесед по разделам учебного материала, выполнения тестов по отдельным темам, презентаций, составление комплексов физических упражнений   утренней зарядки , комплексов общеразвивающих упражнений для подготовительной части урока,  соответствующего разделу программы , сообщения информации по отдельным видам спорта.
Главной целью школьного образования является развитие ребёнка как компетентной личности путём включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учёба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определённой суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями.
 Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:
· Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.
· Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью.
· Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.
· Освоении системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций.
·  Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
   

Задачи  направлены:

— формирование представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, об их роли и значении в укреплении и сохранении здоровья, о профилактике заболеваний и раннего старения, 
— формированию системы знаний о состоянии собственного здоровья и функциональных возможностях организма, способах индивидуализации занятий физической культурой в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;
— овладению современными средствами и методами организации и проведения индивидуально ориентированных форм занятий физической культурой, принципами их включения в структуру жизнедеятельности, в режим дня, в формы активного отдыха и досуга;
— обогащению двигательного опыта современными технологиями из популярных оздоровительных систем физической культуры, техническими действиями базовых видов спорта и прикладно-ориентированной физической подготовки;
— укреплению здоровья, повышению функциональных возможностей основных жизнеобеспечивающих систем организма, обеспечению прироста показателей в развитии основных физических качеств;
— совершенствованию навыков совместной деятельности и творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физической культурой, воспитанию таких качеств межличностного общения, как уважение, доброжелательность, толерантность.
– на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими  упражнениями  и  занятием  любимым  видом  спорта  в  свободное время.


Планируемые результаты   
В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:
Выпускник на базовом уровне научится:
- ориентироваться в современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможности использовать их содержание в индивидуальных формах занятий .

- 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
Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

   


Обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные 
	Бег 100 м/с
	14,3
	17,5

	
	Бег 30 м/с
	5,0
	5,4

	Силовые 
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	-

	
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине, кол-во раз
	-
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Выносливость
	Бег 2000 м, мин/с
	-
	10.00

	
	Бег 3000 м мин/с
	13.30
	-



[bookmark: _Toc76938]Личностные, метапредметные и предметные результаты 
[bookmark: _Toc76939]освоения учебного предмета
Примерная рабочая программа ориентирована на выполнение требований, устанавливаемых ФГОС к результатам освоения основной образовательной программы, которые должны демонстрировать учащиеся по завершении обучения в средней школе
Личностные результаты проявляются в индивидуальных социально значимых качествах, которые отражаются прежде всего в готовности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению, ведению здорового образа жизни и бережному отношению к своему здоровью, проявлению толерантности и отстаиванию гражданских позиций, постановке целей и их достижению.
Личностные результаты, формируемые в ходе изучения предмета «Физическая культура», должны отражать:
— российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордость за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение 
государственных символов (герб, флаг, гимн);
— гражданскую позицию активного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;
— готовность к служению Отечеству, его защите;
— сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм
общественного сознания, понимание своего места в поликультурном мире;
— сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, готовности и способности к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;
— толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;
— навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;
— нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;
— готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;
— эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;
— принятие и реализацию ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
— бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умений оказывать первую помощь;
— осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем;
— сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности;
— ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
Метапредметные результаты характеризуют сформированность у учащихся межпредметных понятий и универсальных учебных действий (регулятивных, познавательных, коммуникативных), способность использовать их в познавательной и социальной практике. Обладание этими универсальными действиями и способностями проявляется в готовности осуществлять самостоятельное планирование учебной деятельности, организовывать сотрудничество с педагогами и сверстниками, выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, участвовать в учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности. Поэтому в число основных метапредметных результатов входят:
— умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности, самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность, использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности, выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
— умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
— владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
— готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;
— умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;
— умение определять назначение и функции различных социальных институтов;
— умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;
— владение языковыми средствами, в том числе умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
— владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.
Предметные результаты проявляются в опыте использования ценностей физической культуры в удовлетворении индивидуальных интересов учащихся в физическом совершенствовании, укреплении собственного здоровья и оптимизации индивидуальной жизнедеятельности. Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах ведения здорового образа жизни, умениях проводить занятия физической культурой с разной функциональной направленностью, организовывать отдых и досуг, активно включаясь в игровую и соревновательную деятельность. Достижению предметных результатов активно содействует включение учащихся в проектную деятельность, навыки и умения в которой формировались в основной школе. В средней школе целесообразно расширить тематику научно-исследовательской (поисковой) проектной деятельности, в которой соотносятся её формы и организация, и должны учитывать не только индивидуальные цели и проблемы учащихся, но и коллективные (сохраняется общность цели, интерес в получении коллективного результата). Так, в качестве содержания коллективной проектной деятельности старшеклассников может выступать желание качественной подготовки классной команды к спортивным соревнованиям, где коллективный результат будет определяться подготовкой и участием.
Предметные результаты освоения базового курса физической культуры отражают:
— умение осознанно использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
— владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
— владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
— владение физическими упражнениями из различных оздоровительных систем физической культуры, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
— владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.




СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
(в соответствии с учебником «Физическая культура. 10–11 классы» А. П. Матвеева)
Знания о физической культуре
Физическая культура как социальное явление. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Истоки возникновения культуры как социального явления, её связь со становлением и развитием физической культуры.
Структурные основы развития культуры, понятие индивидуальной, национальной и мировой культуры. Культура как способ и условие жизнедеятельности человека.
Основные направления и формы развития физической культуры в современном обществе. Современные представления о главных направлениях развития физической культуры в обществе и их основных формах организации: оздоровительная физическая культура, спортивно-достиженческая физическая культура, прикладно-ориентированная физическая культура
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). История и современное развитие физкультурного комплекса ГТО, его структурная организация и характеристика нормативных требований для учащихся 10–11 классов.
Законодательные основы физической культуры в Российской Федерации. Ознакомление со статьями Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», раскрывающими:
— роль и обязанности государства в развитии физической культуры и спорта;
— права граждан на занятия физической культурой и спортом;
— права граждан на медицинские услуги в процессе занятий физической культурой и спортом;
— права граждан на использование спортивных залов и площадок для организации регулярных занятий физической культурой и спортом населения.
Ознакомление с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» в части обязанностей учащихся бережно относиться к своему здоровью.
Требования Федерального государственного образовательного стандарта в части достижения предметных результатов по физической культуре в средней школе.
Физическая культура как средство укрепления здоровья человека
Что понимать под здоровьем человека. Понятие здоровья человека как структурно организованного состояния организма человека, характеристика его физиологического, психологического и социального компонентов. Формы и виды наблюдений за состоянием здоровья, характеристика основных признаков здоровья.
Физическая культура и физическое здоровье. Ознакомление с высказываниями древних философов и врачей о роли физических упражнений в укреплении и сохранении здоровья человека.
Характеристика факторов, влияющих на физическое здоровье человека.
Раскрытие роли приспособительных (адаптационных) процессов в укреплении физического здоровья человека.
Физическая культура и психическое здоровье. Понятие «психическое здоровье», ознакомление с научными представлениями о нём и его связью с физической культурой.
Положительное влияние занятий физическими упражнениями на развитие основных психических процессов внимания, памяти и мышления.
Физическая культура и психические состояния человека, характеристика психических состояний и их связь с психическим здоровьем. Регулирование психических состояний средствами физической культуры.
Физическая культура и социальное здоровье. Понятие «социальное здоровье», ознакомление с научными представлениями о нём и его связью с физической культурой. Физическая культура и нравственные качества личности. Самовоспитание нравственных качеств в процессе занятий физической культурой, ознакомление с нравственными принципами как основой формирования нравственных качеств.
Физическая культура и профессиональная деятельность. Ознакомление с содержательным наполнением прикладно-ориентированной физкультурной деятельности, функциональной связью с трудовой деятельностью человека. Место и значение прикладно-ориентированной физкультурной деятельности в освоении и выполнении профессиональной деятельности.
Ознакомление с основными формами организации физической культуры в условиях профессиональной деятельности, их роль и значение в оптимизации работоспособности.
Физическая культура и продолжительность жизни человека. Здоровье и продолжительность жизни человека, характеристика основных признаков и причин старения.
Значение занятий физической культурой в разные периоды жизни человека. Характеристика основных периодов жизни человека.
Определение физического возраста посредством традиционных методик. Роль и значение физической культуры в разные периоды жизни человека.
Адаптация организма как основа физической подготовки человека. Понятие адаптации организма как врождённого механизма приспособления человека к внешним воздействиям, её связь с расширением функциональных возможностей организма и укреплением здоровья. Этап максимальной адаптации (этап максимизации) и его отражение в методических принципах физической подготовки. Этап оптимальной адаптации (этап оптимизации) и его тренировочный эффект в процессе занятий физической культурой и спортом. Этап минимальной адаптации (этап минимизации) и его значение для практики оздоровительной физической культуры.
Оздоровительные системы физической культуры в здоровом образе жизни современного человека. Здоровый образ жизни современного человека. Характеристика его структурной организации.
Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. Особенности энерготрат и способы их расчёта при разных видах производственной деятельности. Характеристика основных ступеней энерготрат.
Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности, фазовый характер изменения работоспособности в режиме трудового дня и трудовой недели, оптимизация работоспособности средствами оздоровительной физической культуры.
Профилактика и искоренение вредных привычек средствами физической культуры.
Личная гигиена как компонент здорового образа жизни, правила личной гигиены и проведения закаливающих процедур. Банные процедуры и их оздоровительная направленность.
Оздоровительные системы физической культуры и здоровый образ жизни современного человека. Основные направления развития оздоровительной физической культуры: ритмическая гимнастика, аэробная гимнастика, силовая гимнастика, атлетическая гимнастика, стретчинг. Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность.
Профилактика травм и оказание первой помощи на занятиях физической культурой и спортом. Правила предупреждения травматизма на занятиях физической культурой и спортом.
Характеристика травм, которые могут возникнуть во время занятий физической культурой и спортом, причины их возникновения.
Правила и способы оказания первой помощи при травмах и ушибах.
Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой
Самостоятельные физкультурно-оздоровительные мероприятия в здоровом образе жизни. Основы организации индивидуальной досуговой деятельности. Виды деятельности в структуре жизнедеятельности современного человека. Основные типы и формы активного отдыха. Распределение времени в режиме учебного дня и учебной недели.
Организационные основы самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Учёт состояния здоровья и характеристика признаков по ограничению занятий физической культурой и спортом. Функциональные пробы по оценке состояния здоровья в процессе занятий физической культурой и спортом.
Учёт показателей текущего состояния организма, характеристика субъективных показателей самочувствия. Учёт оперативных показателей состояния организма и их учёт в процессе занятий физической культурой.
Формы организации занятий в современных системах оздоровительной физической культуры. Характеристика форм занятий оздоровительной физической культурой разного вида и функциональной направленности.
Особенности планирования индивидуальных урочных занятий оздоровительной физической культурой, разработка планов-конспектов. Характеристика требований к планированию урочных занятий и основные этапы планирования. Особенности составления конспектов уроков комплексного и целевого типа.
Индивидуализация физических нагрузок посредством расчёта уровня функционального состояния и шкалы его оценки.
Понятие о циклах кондиционной тренировки (базовые и недельные циклы) и их планирование с разной функциональной направленностью. Особенности планирования годичного цикла занятий кондиционной тренировки.
Планирование и контроль самостоятельных занятий физической культурой и спортом. Оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и учебной недели. Особенности оптимизации функционального состояния организма средствами занятий физической культурой оздоровительной и гигиенической направленности, способы индивидуализации физкультурно-оздоровительных и гигиенических мероприятий в режиме дня и учебной недели.
Самостоятельная подготовка к выполнению норм комплекса ГТО. Организация самостоятельных занятий по подготовке к выполнению требований ГТО в системе урочных форм самостоятельных занятий. Особенности планирования самостоятельных занятий в зависимости от содержания учебного материала на уроках физической культуры.
Особенности самостоятельной подготовки по совершенствованию техники выполнения тестовых заданий комплекса ГТО.
Особенности самостоятельных занятий по развитию физических качеств, необходимых для выполнения тестовых заданий комплекса ГТО.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения корригирующей и профилактической гимнастики. Упражнения для осанки, восстановления позвоночника после напряжённых нагрузок на опорно-двигательный аппарат, при сколиотической осанке.
Физические упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, улучшения носового дыхания.
Упражнения для снижения массы тела, профилактики целлюлита, напряжения мышц во время работы (гипертонуса).
Оздоровительные системы физической культуры. Упражнения из оздоровительных систем физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Совершенствование технических действий в спортивных играх: футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр: в футболе, волейболе, баскетболе.
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Атлетические единоборства, техника выполнения страховки и самостраховки, стоек и захватов, бросков и удержания.
Комплексы упражнений базовой физической подготовки.
Полосы препятствий с элементами военно-прикладной подготовки.
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	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	класс

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	87
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.3
	Лёгкая атлетика
	27
	27

	1.4
	Лыжная подготовка
Спортивные игры (волейбол)
	30
27
	30
27

	2
	Вариативная часть
	
	

	
	Итого
	102
	102




Тематическое планирование        11кл
	№ п/п
	Тема урока
	Количество часов, отводимых на изучение темы
	Примечание

	Знания о физической культуре (5ч)


Кроссовая подготовка




	 техника безопасности  на уроках кроссовой подготовки и лёгкой атлетики.  

Физическая культура как часть культуры общества и человека.
 понятие физической культуры личности. История комплекса ГТО.
Ознакомление со статьями Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», раскрывающими:
— роль и обязанности государства в развитии физической культуры и спорта.
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.
 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
Бег до 3000 м
	



                       












                          





                            2
	В процессе уроков








В процессе уроков




	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  (12ч.)
	Спринтерский бег, 
Высокий старт 
Низкий старт
	                             2   
	
В процессе уроков


	
	челночный бег 3х10 м, развитие
	                             1
	

	
	Бег 30м. на результат
	                              1
	

	
	Бег 60  м на результат
	                              1
	

	
	прыжки в длину с места.
Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11 - 13 беговых  шагов
	                              2
	

	
	Метание мяча  в цель 1*1 с расстояния (юн.)-до 18м. .(дев.)- 12-14м. 
 и на дальность
	                              1
	

	
	Бег на 1000 м.  
	                              1
	

	
	2000 м -  (мин)
	                              1
	

	Спортивные игры(волейбол) –(12ч.)
	Техника безопасности Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях волейболом. 

	
	В процессе уроков



	
	. Сочетание передвижений и остановок ,приёмов передач сверху двумя и приём снизу двумя..
 передача мяча у сетки  и в прыжке через сетку..
 
	                              2
	

	
	передачи сверху двумя во встречных колоннах с передвижением.
Верхняя прямая подача
	                              1
                              1
	

	
	 Передача мяча с верху стоя спиной к цели
.Нижняя подача мяча. 
 Передачи мяча сверху двумя над собой – оценить. 

 нижняя прямая подача. – оценить.  

	                              1

                              2

                              1

                              1      
	

	
	Приём мяча  отражённого от сетки.
Передачи мяча сверху двумя и снизу . нижняя прямая подача мяча. 
Прямой нападающий удар после набрасывания мяча партнёром. 
Верхняя прямая подача – оценить
Комбинация из освоенных элементов :приём , передача, удар –на оц.  
	                              2



                             


                             1
                              
	

	Гимнастика (18 ч)

	Инструктаж по технике безопасности.
	
	В процессе уроков


	
















Висы
	Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
 Правила страховки во время выполнения упражнений. .
 Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!»
. Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо
 М: - подъём переворотом в упор махом и силой.  
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе.
 Подъём переворотом силой (мальчики). Подъём переворотом махом (девочки). Акробатические упр. 
Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики).
	



                          


                          

                     3
	В процессе уроков









В процессе уроков


	Акробатика
	Из упора присев  стойка на руках и голове (мальчики). 
Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). Кувырок вперёд , назад , длинный кувырок (м.)  мост.(д.)  
 Кувырки назад 
	4
	

	
	Перестроения дроблением и сведением из колонны по 1 в колонны по 4.
	

                       
	В процессе уроков


	
	Комбинация из изученных элементов.
	                         2     
	

	
	
	                              
	

	
	
	                               
	

	Лазание по канату
	Лазание по канату в два приёма. 
Лазание по канату без ног –м. –на скорость
	                               3
	

	
	Подтягивание на результат. 

	                              2
	

	Опорный прыжок 
	 Прыжок ноги врозь  (конь  в длину  высота 120 см. ) -мальчики.
 Прыжок боком (конь в ширину , высота 110 см. ) – девочки.
 Наклон туловища из положения сидя на полу.
	                              4

                              1
	



В процессе уроков

	
	Прыжки со скакалкой (25 с)
	
	В процессе уроков

	Лыжная подготовка (30 ч)
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств.
	
	
В процессе уроков

	
	попеременный и одновременный двухшажный ход.
впопеременном четырёхшажный ход
	                                  2


                                 2
	

	
	одновременный одношажный ход
	                                 4
	

	
	бесшажного одновременного хода
	                                  2
	

	
	Одновременный одношажный коньковый ход
	                                   4
	

	
	Подъем елочкой
	                                   3
	

	
	спуск в разных  стойках.
	                                   2
	

	
	Торможение плугом.
	                                   3
	

	
	Коньковый ход
	                                   4
	В процессе уроков

	
	дистанция 1км с учетом времени
	                                   2
	

	
	Прохождение дистанции до 5 км 
	
	В процессе уроков

	
	дистанция 2км с учетом времени
дистанция 3км с учетом времени

	                   1

                                  1                         
	

	Спортивные игры (волейбол)  (15ч.)
	Сочетание передвижений и остановок ,приёмов передач сверху двумя и приём снизу двумя..
 передача мяча у сетки  и в прыжке через сетку..
Передача мяча сверху двумя над собой и и после перемещения вперёд .Приём мяча снизу двумя. 
Учебная игра. Правила волейбола.
	                                   2
	



В процессе уроков

	
	передачи сверху двумя во встречных колоннах с передвижением. (дев)
-в тройках (мальч)
	                                  

                         2
	

	
	Нижняя прямая подача мяча через сетку 
Верхняя прямая подача
	                                   

                        2
	

	
	Приём мяча  отражённого от сетки. 
Верхняя прямая подача – (по заданным зонам - оценить
Комбинация из освоенных элементов :приём , передача, удар –на оц.  
	                                   

                        2
	

	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания  мяча партнёром
Совершенствование техники выполнения изученных элементов в процессе игры в волейбол.
	                          2


                                 


                            5
	

	Футбол 
	Инструктаж по ТБ на за-нятиях сп. игр и легкой атлетики. 
	
	В процессе уроков

	
	ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы
	                              2
	

	
	Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы;
	
                              2                             
	

	
	остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
	
	

	
	Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите.
 
Игра в мини-футбол по правилам
	
           2



                              2              
	



В процессе уроков

	Лёгкая атлетика (15ч)
	
	
	

	 Прыжок в высоту с косого разбега
	Техника разбега и прыжка в высоту способом «пере-шагивание».
	                               4

	

	
	низкий старт
	                                
	В процессе уроков

	
	бег 30 м на результат
	                               1
	

	
	бег 60 м на результат.
	                               1
	

	
	Челночный бег 3*10
	                              1    
	В процессе уроков

	
	прыжок в длину с места – на результат.
	                                1
	

	
	прыжках в длинус разбега
	                                3
	

	
	метания мяча на дальность(дев)
метание гранаты (юноши).  
	                                2
	

	
	бег 1000 м.  
	                                1
	

	
	Эстафетный бег

бег 1500 м 

2000м (дев)–на результат
3000м (юн)
	

               1
             
               1
	В процессе уроков

	Итого:
	
	                                 102
	















                                                                                        учебно-методическое и материально-техническое обеспечение
образовательного процесса

	№ п/п
	Технические средства обучения
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего  образования по физической культуры
	

	1.2
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 5-9 класс
	

	1.3
	Рабочие программы по физической культуре
	

	1.4
	Учебники по физической культуре рекомендованные Министерством образования. А.П. Матвеев Физическая культура. 5класс, 6-7 класс, 8-9 классы. Учебник для общеобразовательных организаций линии УМК. ФГОС.
	

	1.5
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению.
	

	1.6
	Методические издания по физической культуре для учителей
	

	1.7
	Методическая литература по внедрению всероссийского комплекса ГТО
	

	2
	Технические средства 

	2.4
	Компьютер и принтер
	

	3
	Учебно-практическое оборудование

	3.1
	Стенка гимнастическая
	

	3.2
	Бревно гимнастическое напольное
	

	3.4
	Козёл гимнастический
	

	3.5
	Конь гимнастический
	

	3.6
	 Мини-турники навесные
	

	3.7
	Канат для лазания с механизмом крепления
	

	3.8
	Мост гимнастический подкидной
	

	3.9
	Скамейка гимнастическая жёсткая
	

	3.10
	Комплект навесного оборудование(мишени для метания, перекладины, баскетбольные щиты)
	

	3.11
	Коврик гимнастический
	

	3.12
	Маты гимнастические
	

	3.13
	Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3кг)
	

	3.14
	Мяч малый (теннисный)
	

	3.15
	Скакалка гимнастическая
	

	3.16
	Палка гимнастическая
	

	3.17
	Обруч гимнастический
	

	Легкая атлетика

	3.20
	Планка для прыжков в высоту
	

	3.21
	Стойка для прыжков  в высоту
	

	3.22
	Доска разметочная для прыжков в длину с места
	

	3.23
	Рулетка измерительная (10 м, 5 м)
	

	3.24
	Номера нагрудные
	

	Подвижные и спортивные игры

	3.25
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	

	3.25
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	

	3.26
	Мячи баскетбольные для мини-игры
	

	3.30
	Сетка волейбольная
	

	3.31
	Мячи баскетбольные
	

	3.32
	Мячи волейбольные
	

	3.34
	Мячи футбольные
	

	3.35
	Насос для накачивания мячей
	

	3.39
	Ворота для мини-футбола
	

	Средства первой помощи

	4
	Аптечка медицинская
	

	5
	Спортивные залы (кабинеты)

	5.1
	Спортивный зал игровой
	

	5.2
	раздевалка
	

	5.3
	Кабинет учителя
	

	5.4
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
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