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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
     
Рабочая программа по физкультуре для 11 класса составлена в соответствии с
Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»   на основе:
• Федерального государственного образовательного стандарта начального общего
образования,
• Учебного плана МКОУ «Смазневская СОШ» на 2022-2023 учебный год,
• ООП СОО МКОУ «Смазневская СОШ»,
• положения « О порядке разработки и утверждении рабочих программ МКОУ
«Смазневская СОШ»

• Годовой календарный учебный график МКОУ «Смазневская СОШ» 2022-2023 год
• Примерной программы по физической культуре и авторской  программы для 11 класса. В.И. Лях Физическая культура «Просвещение»  2021 г.

Используемый УМК:

Авторская программа  по физической культуре В.И. Лях  «Физическая культура: рабочие программы.10-11 класс». М.: «Просвещение», 2021 г.                         

Лях В.И. Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 класс: пособие для учителей общеобразовательных организаций. - М.: «Просвещение», 2021
Программа рассчитана на 102 ч. в год (3 часа в неделю). С учётом годового календарного
графика (34 рабочих недель) 
Общее количество часов – 102



Изучение физической культуры в основной школе направлено на достижение следующих целей:
· формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью,
· целостном развитии физических и психических качеств,
· творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
В рамках реализации этой цели настоящая программа для обучающихся основной школы ориентируется на решение следующих задач:
      — укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
      — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
      — освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
      — обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
      — воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности, процессов и свойств личности.

Место учебного курса в учебном плане
В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета «Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.

Планируемые результаты
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты
- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов (герба, флага, гимна);
- формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 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, осознание своего места в поликультурном мире;
- сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность 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 реализация 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 умения оказывать первую помощь;
- осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем;
- сформированнность 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
- 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 — 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
- умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
- овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний;
- овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
- овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.


На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять:
- роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
- роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
- индивидуальные особенности физического и  психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
- особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;
- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 
- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
- особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
- личной гигиены и закаливания организма; 
- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 
- культуры поведения и взаимодействия во время  коллективных занятий и соревнований;
- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Осуществлять:
- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
- приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
- приёмы массажа и самомассажа;
- занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
- судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
- планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
- уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 
- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.



ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Распределение учебного времени прохождения программного материала  по физической культуре в 11 классе

		№ п/п
	
Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	63

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	2
	Вариативная часть
	39

	2.1
	Баскетбол
	21

	2.2
	Лыжная подготовка
	18

	
	Итого
	102



Обучающиеся11  класса  должны 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;

 использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
- для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах Российской Федерации;
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.






Демонстрировать

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Скоростные
	Бег 100 м, с.
	13,1
	13,5
	14,3
	16,0
	17,0
	17,5

	
	Бег 30 м, с.
	4,3
	5,0
	5,1
	4,8
	5,9
	6,1

	Силовые
	Подтягивания из виса на низкой перекладине, количество раз
	-
	18
	13
	6

	
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, количество раз
	12
	9
	5
	-

	
	Прыжок в длину с места, см
	240
	205
	190
	210
	170
	160

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин.
Бег 3000 м, мин.
	-
	10.1
	11.4
	12.0

	
	
	13.0
	14.0
	15.0
	-




Календарно-тематическое планирование по физической культуре 11 класс.
	

	№
урока
	Наименование тем урока

	Кол-во часов
	Примечания

	Легкая атлетика (11 часов)

	1.

	 Т.Б при проведении занятий по легкой атлетике. Стартовый разгон. Тестирование - бег 30м.
	1
	

	2.

	Бег по дистанции(70-90 м).Эстафетный бег.
	1
	

	3.
	Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование.
	1
	

	4.
	Бег по дистанции 
(70-80м). Специальные беговые упражнения.
	1
	

	5.
	Бег на результат (100м).  Эстафетный бег.
	1
	

	6.
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги». Отталкивание.  Метание мяча на дальность.
	1
	

	7.
	Прыжок в длину  (прогнувшись). Отталкивание. Тестирование – подтягивание.
	1
	

	8.
	Прыжок в длину с разбега на результат.
	1
	

	9.
	Метание гранаты из разных положений. Бег 800м.
	1
	

	10.
	Метание гранаты на дальность с разбега. Тестирование – бег 1000м.	
	1
	

	11.
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории.
	1
	

	Баскетбол (8 часов)

	12.
	 Т Б при проведении занятий по спортивным играм. Баскетбол. Сочетание приемов: ве-дение,  передача, бросок. 
	1
	

	13.
	Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв (2 х 1).Тестирование – прыжок в длину с места
	1
	

	14.
	Передача мяча в движении со сменой места, с сопротивлением. Учебная игра. Тестирование -  поднимание туловища
	1
	

	15.
	Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв (3 х 1). Тестирование – наклон вперед, сидя…
	1
	

	16.
	Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты (2х1х2).
	1
	

	17.
	Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Учебная игра.
	1
	

	18.
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты 
(1 х 3 х 1).
	1
	

	19.
	Бросок в прыжке с дальней дистанции. Нападение против зонной защиты 
(2х 3).
	1
	

	Волейбол (8 часов)

	20.
	Т Б при проведении занятий по спортивным играм. Волейбол. Инструкция №. Техника передачи и приема мяча.

	1
	

	21.
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
	1
	

	22.
	Техника передачи и приема мяча. Прямой нападающий удар. 
	1
	

	23.
	Прием и передача мяча после подачи. Учебная игра.

	1
	

	24.
	Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. 


	1
	

	25.
	Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра. 
	1
	

	26.
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча.
	1
	

	27.
	Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование.

	1
	

	Гимнастика (21 час)

	28.
	ИОТ при проведении занятий по гимнастике. Инструкция № . Строевые приемы. 
Висы и упоры.
	1
	

	29.
	Вис согнувшись, вис прогнувшись (ю.). Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь (д.).
	1
	

	30.
	Подтягивания на перекладине (ю.). Развитие силы. Толчком двух ног вис углом (д.).

	1
	

	31.
	Строевые приемы. Выполнение элементов на перекладине и разновысоких брусьях.
	1
	

	32.
	Подъем разгибом(ю.). Толчком двух ног вис углом (д.).
	1
	

	33.
	Лазание по канату в два приема на скорость.
	1
	

	34.
	Подъем разгибом (ю.). Равновесие на нижней жерди (д.).
	1
	

	35.
	Выполнение комбинации на перекладине (ю.), на разновысоких брусьях (д.). Лазание.
	1
	

	36.
	Подтягивания на перекладине. Упор присев на одной ноге (д.).
	1
	

	37.
	Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи ног.
	1
	

	38.
	Подтягивание на перекладине. Лазание по канату(6м).Выполнение комбинации.

	
	1
	

	39.
	Акробатика. Стойка на голове (ю.). Стойка на лопатках, кувырок назад (д.).
	1
	

	40.
	Акробатика. Стойка на голове (ю.). Стойка на лопатках, кувырок назад (д.).
	1
	

	41.
	Акробатика. Стойка на голове (ю.). Стойка на руках (с помощью) (д.).
	1
	

	42.
	Совершенствование стойки на голове и руках (ю.). Прыжок через коня. Стоя на коленях, наклон назад (д.).
	1
	

	43.
	Выполнение комбинации из акробатических элементов. Опорный прыжок через козла (д.).
	1
	

	44.
	Опорный прыжок через коня. Акробатическая комбинация.
	1
	

	45.
	Техника выполнения комбинации из акробатических элементов.
	1
	

	46.







	Опорный прыжок через коня.
	1
	

	47.
	Преодоление гимнастической полосы препятствий.
	1
	

	    48.
	Оценка техники выполнения комбинации из акробатических элементов. Опорный прыжок.
	1
	

	Лыжная подготовка(18 часов) Волейбол(6 часов)Баскетбол (6 часов) 

	49
	Т.Б. при  проведении занятий по лыжной подготовке. Совершенствование техники одновременных
ходов.
	1
	

	50
	Техника  одновременного двухшажного и одновременного одношажного ходов.
	1
	

	51
	Волейбол. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача.
	1
	

	52
	Техника одновременногоодношажного хода  (стартовый вариант).
	1
	

	53
	Техника одновременных ходов.  Прохождение дистанции 4 км.
	1
	

	54
	Волейбол. Прямой нападающий удар  2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование.
	1
	

	55
	Техника попеременного четырехшажного хода.
	1
	

	56
	Техника переходов  с одновременных ходов на попеременные.  
	1
	

	57
	Волейбол.  Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.
	1
	

	58
	Совершенствовать технику переходов в
классическом стиле.
	1
	

	59
	Прохождение дистанции      2 км на результат
	1
	

	60
	Волейбол.  Прямой нападающий удар 2-й зоны. Учебная игра.
	1
	

	61
	Оценка техники выполнения переходов в
классическом стиле.
	1
	

	62
	Совершенствовать технику спусков и подъемов.
	1
	

	63
	Волейбол.  Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны.
	1
	

	64
	Преодоление подъемов и препятствий.
	1
	

	65
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.
	1
	

	66
	Волейбол.  Верхняя прямая подача.  Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра.
	1
	

	67
	Техника конькового хода.
	1
	

	68
	Прохождение дистанции
5 км (д.), 8 км (ю.)
	1
	

	69
	Баскетбол.  Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Учебная игра.
	1
	

	70
	Совершенствование техники конькового хода. Эстафеты.
	1
	

	71
	Техника конькового хода при подъеме в гору.
	1
	

	72
	Баскетбол. Бросок мяча в  прыжке с дальней дистанции. Зонная защита (2 х3).
	1
	

	73
	Прохождение дистанции
5 км на результат.
	1
	

	74
	Катание с гор. Сдача задолженностей.
	1
	

	75
	Баскетбол.  Сочетание приемов с сопротивлением: ведение, передача, бросок
	1
	

	76
	Баскетбол. Нападение против личной защиты. Учебная игра.
	1
	

	77
	Совершенствование  тактико-технических действий игры. Учебная игра.
	1
	

	78
	Бросок полукрюком в движении. Учебная игра.
	1
	

	Волейбол (7 часов)

	79
	Волейбол.Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача.
	1
	

	80
	Оценка техники выполнения подачи мяча. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча.
	1
	

	81
	Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Учебная игра.
	1
	

	82
	Прямой нападающий удар из  4-й зоны.  Учебная игра.
	1
	

	83
	Оценка техники выполнения нападающего удара. Учебная игра.
	1
	

	84
	Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра.
	1
	

	85
	Волейбол. Двухсторонняя игра. Тестирование -  поднимание туловища за 30 сек.
	1
	

	Баскетбол (7 часов)

	86
	Баскетбол. Бросок полукрюком в движении. Ведение мяча с сопротивлением.
	1
	

	87
	Оценка техники выполнения ведения мяча. Учебная игра.  Тестирование – прыжок в длину с места.
	1
	

	88
	Индивидуальные действия в защите.  Учебная игра. Тестирование – подтягивание.
	1
	

	89
	Нападение через центрового. Учебная игра.
	1
	

	90
	Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.
	1
	

	91
	Добивание мяча. Учебная игра.
	1
	

	92
	Нападение через центрового. Учебная игра. Тестирование – наклон вперед, сидя…

	1
	

	Легкая атлетика (10 часов)

	93
	ИОТ при  проведении занятий по легкой атлетике. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание.
	1
	

	94
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку.
	1
	

	95
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Приземление. Челночный бег. 

	1
	

	96
	ИОТ при проведении занятий по легкой атлетике. Бег с низкого старта 30м.
	1
	

	97
	Бег по дистанции (70-90.м). Финиширование. Тестирование - бег 30м.
	1
	

	98
	Бег 100 м. Финиширование.
	1
	

	99
	Бег 100 м на результат.
Челночный бег.
	1
	

	100
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. Бег  1000м.
	1
	

	101
	Метание гранаты из различных положений. Тестирование бег 1000м.
	1
	

	102
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
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