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 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
      Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования   (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 , в редакции приказа  Минобрнауки  России от 11.12.2020г.№712.
     Основной образовательной программы МОУ «Средняя школа №27» , рабочая программа по предмету физическая культура В.И. Лях,2018, рекомендована Министерством образования РФ В.И.Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2018).
Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник:
Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват.
учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2018.
     Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения
сложности элементов на базе ранее пройденных. Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся 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. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
    Данная программа рассчитана на условия муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения для занятий физической культурой и стандартным набором спортивного инвентаря. При разработке рабочей программы учитывались контрольные нормативы, участие в сдаче норм ГТО, участие детей в спортивных мероприятиях,а так же участие районной спартакиаде по традиционным видам спорта         ( баскетбол, волейбол, легкая атлетика).
Программа включает следующие разделы:
• пояснительную записку;
• основное содержание с распределением учебных часов по отделениям;
• требования к уровню подготовки выпускников;
• тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности
• календарные планы;
• учебно-методическое и материально-техническое обеспечение предмета
«физическая культура»;
• планируемые результаты изучения предмета «физическая культура» в основной
школе;
• система оценки достижения планируемых результатов изучения учебного курса
«физическая культура»;
• контрольные нормативы;
     Предметом образования в области физической культуры является двигательная
(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с
совершенствованием физической природы человека. Слагаемыми физической культуры
являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень
двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и
освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную
деятельность.
    В программе двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя
содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-
оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои два
учебных раздела (знания, физическое совершенствование).
     Первая содержательная линия программы «Физкультурно-оздоровительная
деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и
воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она
нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных
занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого
учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной
физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о
физкультурно-оздоровительной деятельности» содержатся сведения о роли занятий
физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах
и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе
трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах
физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения
работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование»
представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление здоровья учащихся,
повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное
содержание включает в себя изучение техники представленных программой видов спорта,
учет контрольных нормативов, изучение правил и методики судейства.
     Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность»
соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется
направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и
двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-
оздоровительной деятельности» приводятся сведения об основах самостоятельной
подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного
процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о физической
подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе
«Физическое совершенствование» дается учебное содержание, ориентированное на
повышение физической и технической подготовленности учащихся по традиционным
видам спорта ( баскетбол, волейбол, легкая атлетика), а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела программы,
является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку
по традиционным видам спорта. 
     Общей целью образования в области физической культуры является формирование
у учащихся 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
соответствии с этим, программа своим предметным содержанием ориентируется на
достижение следующих целей:
• формирование мотивации учащихся на сдачу норм ГТО;
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
• воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в
занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического
воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими
упражнениями и базовыми видами спорта;
• освоение системой 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.
      Данная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков,
универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении
приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе образования
являются:
    В познавательной деятельности:
• определение существенных характеристик изучаемого объекта;
• самостоятельное создание алгоритмов деятельности;
• формулирование полученных результатов.
• В информационно-коммуникативной деятельности:
• поиск нужной информации по заданной теме;
• умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить
доказательства;
• владение основными видами публичных выступлений, следование этическим
нормам и правилам ведения диалога.
• В рефлексивной деятельности:
• понимание ценности образования как средства развития культуры личности;
• объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей
личности;
• владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.
    Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе
«Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует
стандарту. Требования направлены на реализацию личностно-ориентированного,
деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым
основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и
умения в практической деятельности и повседневной жизни»
Планируемые результаты изучения учебного материала

Личностные результаты

      Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

     Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

    Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 

     Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

     Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела. 

     Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.  

     Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

Метапредметные результаты
     Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные).

       способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления; 

      планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

     определять наиболее эффективные способы достижения результата; понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

      определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

      осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

      конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

      владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

     систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия

     самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

    самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 10 решения учебных и познавательных задач; 

    соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

     оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

     осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 

Познавательные универсальные учебные действия. 

     определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 

     создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот;

     владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

     организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

     формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; 

    владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.

Предметные результаты

                                        Выпускник на базовом уровне научится: 

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

( знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

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

( характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

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

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

( выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания; 

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

( практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

( практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в ситуациях 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 приѐмы и тактические действия национальных видов спорта; 

( выполнять 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; 

( осуществлять судейство в избранном виде спорта; ( осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

( составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

Содержание программы учебного предмета

Знания о физической культуре

     Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности:всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

     Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.

     Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

     Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

    Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

      Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

    Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи.

     Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

      Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

      Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

      Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности.

     Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

     Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

     Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом.

     Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

     Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Изменения следует проводить с учётом индивидуальных особенностей учащихся.

     Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

     Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее.
                                   ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ   

    1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
    1.1 Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 
   Форма организации и проведения занятий.
   Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями
разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
   Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры,
спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и
обязанностей граждан в занятиях физической культурой).
   Общие представления о современных оздоровительных системах физического
воспитания (легкая атлетика, плавание, спортивные игры), их цель, задачи, содержание и
формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение
положительного психосоциального статуса и личностных качеств, культуры
межличностного общения и поведения.
    1.2 Физическое совершенствование в рамках физкультурно-оздоровительной
деятельности 
    Данный раздел включает темы: «Легкая атлетика» и «Спортивныеигры» (баскетбол, волейбол).
    Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем
физического воспитания:
    • Легкая атлетика (юноши, девушки): изучение техники высокого и низкого старта;
техники прыжка в длину с места; развитие скоростных качеств, общей выносливости; бег
на короткие, средние и длинные дистанции; эстафетный бег; учет контрольных
нормативов.
     • Баскетбол (юноши, девушки): знакомство с правилами соревнований по
баскетболу, методика судейства, жесты; совершенствование техники передвижений,
остановки, поворотов, ловли и передачи мяча; обучение техники владения мячом
(выбивание, вырывание, перехват мяча; броски из-под кольца после ведение (2 шага),
штрафные броски и броски со средней и дальней дистанции; передачи мяча в движении с
последующим броском из-под кольца; обучение персональной и зонной защите;
совершенствование быстрого прорыва в парах, тройках против организованной защиты;
совершенствование игровых действий в защите и нападении; учет контрольных
нормативов.
    • Волейбол (юноши, девушки): знакомство с правилами соревнований по волейболу,
методика судейства, жесты; совершенствование техники перемещений и стоек;
совершенствование техники передачи мяча; совершенствование техники подачи мяча;
совершенствование техники приема мяча двумя руками сверху; совершенствование
техники приема мяча двумя руками снизу; совершенствование игровых действий в защите
и нападении; учет контрольных нормативов.
    2. Спортивно-оздоровительная деятельность 
    2.1 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности 
Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной
деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие
представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных
занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в
соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и
динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и
недели.
    2.1 Физическое совершенствование 
Легкая атлетика: совершенствование индивидуальной техники бега на короткие,
средние и длинные дистанции. Кросс (юноши, девушки) по пересеченной местности с
использованием простейших способов ориентирования, участие во внутрилицейских,
районных и городских соревнованиях, сдача норм ГТО.
     Лыжные гонки: изучение техники попеременного двухшажного хода,
одновременного двухшажного хода, участие в традиционных соревнованиях лицея «День
лыжника», сдача норм ГТО.
     Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-
тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе).         Физические упражнения и технические действия, сопряженные с
развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память,
оперативное мышление, координация движения и т.п.). 


                IV. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
    В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен
знать/понимать:
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья,
профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
• правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими
упражнениями различной целевой направленности;
• тесты норм ГТО.
• уметь:
• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной
(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики,
комплексы упражнений атлетической гимнастики;
• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием
разнообразных способов передвижения;
• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий
физической культурой;
• использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и
повседневной жизни для повышения работоспособности, сохранения и укрепления
здоровья;
• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах
Российской Федерации;
• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха,
участия в массовых спортивных соревнованиях;
• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа
жизни.
              ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
	п/п
№
	Тема беседы
	На каком

уроке

	1.

2.

3.

4.
5.
6.
7.
8.

9. 10
11
12
13
14

15

16

17

18

19
20

21

22

23

24

25

26

	Техника безопасности во время занятий  физической культурой
Питание и питьевой  режим
Физическое совершенствование и формирование  ЗОЖ
Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия
Самоконтроль с применением функциональной пробы, антропометрические измерения. Дневник самоконтроля
Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений 
Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время
Предстартовое состояние, «второе дыхание»
Приглашение в Олимпийский мир
Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты
Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при  выполнении физических упражнений
Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и  во время  выполнения физических упражнений
Влияние физкультуры на репродуктивную функцию человека 
Что лежит в основе отказа от вредных привычек
Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода
Современные системы физических упражнений
Признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению
Порядок составления комплекса утренней гимнастики 
Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости, гибкости
Воздействие физкультминуток на сердечно сосудистую систему
Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний
Двигательный режим
Основные формы занятий физической культурой
Звезды советского и российского спорта

Поведение в экстремальных ситуациях

Тренировочные нагрузки и контроль за ними па ЧСС
	1,28,49
7,33,59
12,38,64
18,44
8,34,60
13,39,65

24,51,76
14,40,66
25,52
2,27,54
15,41,67
11,37,63
22,48
19,45
26,53
21,47
10,36,62
3,29,55
17,43,69
4,30,5
16,42,68
5,31,57
9,35,61
23,50
20,46
6,32,58



                          ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

	№
п/п
	Виды домашнего задания
	На каком уроке

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

26.

27.

28.

29.
	Комплекс утренней гимнастики

Комплекс упражнений на коррекцию осанки

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия

Комплекс упражнений на профилактику близорукости
Упражнения на снятие усталости

Равномерный  бег, ускорения
Прыжки со скакалкой

Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять мышцы

Специальные дыхательные упражнения

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки

Броски легких предметов на дальность и цель

Комплекс упражнений на развитие гибкости

Комплекс упражнений на развитие координации

Приседания на одной ноге

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Акробатические упражнения

Скользящий шаг без палок и с палками

Подъемы и спуски с небольших склонов

Передвижение на лыжах до 5 км

Комплекс упражнений на развитие силы
Комплекс упражнений на развитие выносливости
Ловля и передача мяча на месте

Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока
Упражнения на развитие реакции

Упражнения на развитие быстроты

Упражнения на развитие ловкости

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1,28,49
3,29
13,30
14,31
2,48,55,65
5,10,84
8,45,56
4,50
6,51
21,46
7,9
32,37
15,23
33,39,66

34,40,67

20,41,68

35,42

52,61,69

53,62
57,60,63
36,43,58
54,59,64
11
12
16,24,44
17,25
18,26
19,22,27




РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА ВИДЫ

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

	1
	Базовая часть
	68

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	18

	1.3
	Спортивные игры
	16

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	14

	1.5
	Лыжная подготовка
	20


ГОДОВОЙ   ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

ДЛЯ  11 КЛАССА
	п/№
	Вид программного материала
	Кол-во

часов
	1

четверть
	2

четверть
	3

четверть
	4

четверть

	1
	Основы знаний
	
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика

	18
	7
	
	
	
	
	11

	3
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	16
	
	10
	
	
	6
	

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	
	18
	
	
	

	5
	Лыжная подготовка 
	20
	
	
	24
	
	

	
	Всего часов:
	68
	17
	14
	20
	17



ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

	№ 

п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Из них

	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	17
	теоретические
	практические
	Контрольный норматив

	1.
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	7
	
	
	

	1.1
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Повороты в движении. Учить эстафетному бегу. Медленный бег до 4 мин.
	
	1
	
	

	1.2
	Бег 30 м с высокого старта. Совершенствовать технику эстафетного бега. Бег 4 мин.
	
	
	1
	

	1.3
	Специальные и подготовительные упражнения по прыжкам. Совершенствовать передачу палочки в зоне передачи. Прыжок в длину с места
	
	
	1
	

	1.4
	Повторить челночный бег 10х10м с учётом результата. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Медленный бег до 6 мин.
	
	
	
	1

	
	
	
	
	
	
	

	1.5
	Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Повторение техники метания гранаты. Медленный бег 6 мин.
	
	
	1
	

	1.6
	Совершенствовать технику метания гранаты. Прыжок в длину с разбега.

Учёт бега на 100м. Бег в медленном темпе 7 мин.
	
	
	
	1

	1.7
	Совершенствовать технику метания гранаты. Учёт техники прыжка в длину с разбега. Медленный бег 8 мин с ускорениями по 50м.
	
	
	
	1

	2.
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	10
	
	
	

	2.1
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	1
	
	

	2.2
	Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника 
	
	
	1
	

	2.3
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	1
	

	2.4
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)
	
	
	1
	

	2.5
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом
	
	
	1
	

	2.6
	Учебная игра в баскетбол


	
	
	1
	

	2.7
	Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку
	
	
	1
	

	2.8
	Прием мяча отраженного от сетки


	
	
	1
	

	2.9
	Варианты нападающего удара через сетку
	
	
	1
	

	2.10
	Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	
	
	1
	

	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	14
	
	
	

	3.
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  ЕДИНОБОРСТВ
	14
	
	
	

	3.1
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой


	
	1
	
	

	3.2
	Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)


	
	
	1
	

	3.3
	Лазанье по канату на скорость


	
	
	1
	

	3.4
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д)
	
	
	1
	

	3.5
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	
	
	1
	

	3.6
	Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д)
	
	
	1
	

	3.7
	Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)
	
	
	1
	

	3.8
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	
	
	1
	

	3.9
	Лазанье по двум канатам


	
	
	1
	

	3.10
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 
	
	
	
	1

	3.11
	Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить упражнения на перекладине, брусьях.
	
	
	1
	

	3.12
	Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)
	
	
	1
	

	3.13
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	
	
	1
	

	3.14
	 Гимнастическая полоса препятствий. Лазание по канату.
	
	
	1
	

	
	III  ЧЕТВЕРТЬ
	20
	
	
	

	4.
	ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА 
	20
	
	
	

	4.1
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой


	
	1
	
	

	4.2
	Скользящий шаг без палок и с палками


	
	
	1
	

	4.3
	Попеременный двухшажный ход


	
	
	1
	

	4.4
	Одновременные ходы


	
	
	1
	

	4.5
	Повороты переступанием в движении


	
	
	
	

	4.6
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	
	
	1
	

	4.7
	Попеременные ходы


	
	
	1
	

	4.8
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни


	
	
	1
	

	4.9
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни


	
	
	1
	

	4.10
	Преодоление подъемов и препятствий


	
	
	1
	

	4.11
	Элементы тактики лыжных ходов
	
	1
	
	

	4.12
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	
	
	
	1

	4.13
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	
	
	1
	

	4.14
	Переход  с одновременных ходов на попеременные
	
	
	1
	

	4.15
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	
	
	
	1

	4.16
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	
	
	1
	

	4.17
	Элементы тактики  лыжных ходов


	
	
	1
	

	4.18
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	
	
	1
	

	4.19
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	
	
	1
	

	4.20
	Преодоление подъемов и препятствий


	
	
	1
	

	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	17
	
	
	

	5.
	СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ
	6
	
	
	

	5.1
	Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника


	
	1
	
	

	5.2
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника


	
	
	1
	

	5.3
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	
	
	1
	

	5.4
	Учебная игра в баскетбол


	
	
	1
	

	5.5
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах


	
	
	
	1

	5.6
	Игра по упрощенным правилам


	
	
	1
	

	6.
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	11
	
	
	

	6.1
	Техника безопасности во время занятий л/а. Переменный бег до 10 мин.  
	
	1
	
	

	6.2
	Прыжковые и беговые упражнения. Бег с ускорениями до 30м. 
	
	
	1
	

	6.3
	Стартовый разгон с преследованием. Бег на 100м. Переменный бег  до 4 мин.
	
	
	1
	

	6.4
	Учить  технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной скоростью до 10 мин.
	
	
	1
	

	6.5
	Закрепить технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной скоростью до 10 мин.
	
	
	1
	

	6.6
	Учёт техники прыжка в длину с разбега.

Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	
	
	
	1

	6.7
	Учить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	
	1
	
	

	6.8
	Закрепить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	
	
	1
	

	6.9
	Совершенствовать технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин. 
	
	
	1
	

	6.10
	Учёт техники метания гранаты. Бег 3000 и 2000 м.
	
	
	
	1

	6.11
	Учет - челночный бег, прыжок в длину с места, подтягивание, поднимание туловища. Итоги за год.
	
	
	
	1

	Итого
	68 ч.


                                                                                                                      (Приложение 1)

	№
п/п
	Темы при изменении климатических условий
	Кол-во часов
	Дата
	Примечания

	1
	Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника
	1
	
	

	2
	Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника
	1
	
	

	3
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника
	1
	
	

	4
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	1
	
	

	5
	Учебная игра в баскетбол
	1
	
	

	6
	Игра в баскетбол по правилам
	1
	
	

	7
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах
	1
	
	

	8
	Варианты техники приема и передач мяча
	1
	
	

	9
	Варианты подач
	1
	
	

	10
	Варианты нападающего удара через сетку
	1
	
	

	11
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	
	

	12
	Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника
	1
	
	

	13
	Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника
	1
	
	

	14
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника
	1
	
	

	15
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	1
	
	

	16
	Учебная игра в баскетбол
	1
	
	

	17
	Игра в баскетбол по правилам
	1
	
	

	18
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах
	1
	
	

	19
	Варианты техники приема и передач мяча
	1
	
	

	20
	Варианты подач
	1
	
	

	21
	Варианты нападающего удара через сетку
	1
	
	

	22
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	
	

	23
	Варианты нападающего удара через сетку
	1
	
	

	24
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	
	


Учебно-методическое обеспечение предмета 

Нормативные документы

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 г. No 273 -ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями).
2. Закон Республики Мордовия от 08.08.2013 No 53-З «Об образовании в Республике Мордовия»;

3. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования   (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 , в редакции приказа Минобрнауки России от 11.12.2020г.№712.

Литература
1. Физическая культура 10-11 классы :учебник для общеобразовательных учреждений В.И. Лях, А.А. зданевич. Просвещение,2010г
      2. В.И. Лях, А.А. Зданевич /авт.-сост.: АН. Каинов, Г.И. : Учитель,2010. Физическая культура 1-11 кл.
