                                 Пояснительная  записка

Рабочая программа по  физической культуре линии   УМК под ред. В.И.Лях   составлена на основе: 

Федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего общего образования,  утвержденного приказом  Министерства   образования  и науки РФ;  
- Примерной  программы по  физической культуре под ред. В.И.Лях, разработанной в соответствии с федеральным государственным стандартом среднего   общего образования;
Рабочая программа разработана в соответствии: 

- с основной образовательной программой  среднего общего образования МКОУ СОШ№2 им. Кешокова А.П. с.п. Шалушка; 

-  учебным планом МКОУ СОШ№2 им. Кешокова А.П. с.п. Шалушка; 

-с локальным актом МКОУ СОШ№2 им. Кешокова А. П.  с.п. Шалушка

«Положение о разработке и утверждении рабочих программ, отдельных предметов, курсов, дисциплин, (модулей)»

Рабочая программа предназначена для изучения физической культуры     в  11 классах по учебнику «Физическая  культура»  под ред.  В.И.Лях.  Учебник входит в Федеральный перечень учебников, рекомендованный Министерством   просвещения, науки  и по делам молодежи РФ к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях и утвержденный приказом №254 то 20 мая 2020г Министерства просвещения,    науки  и по делам  молодежи  РФ.      Учебник имеет гриф «Рекомендовано Министерством просвещения  и науки РФ»   
Описание места учебного предмета в учебном плане 
В соответствии   учебным планом МКОУ СОШ№2 им. Кешокова А.П. с.п. Шалушка  рабочая программа рассчитана на преподавание  в 11  классах  объеме   70    часов. 

Количество часов в год   -  70  часов. 

Количество часов в неделю  -  2 часа. 

             Используемый УМК 

	Порядковый номер учебника
	Автор/авторский 

коллектив
	Наименование

 учебника
	Класс
	Наименование издателя(ей) учебника
	Адрес страницы

 об учебнике
	Адрес страницы об учебнике на официальном сайте издателя (издательства)

	
	
	

	
	Физическая культура (учебный предмет)
	

	             1.3.6.1.2.1
	В.И.Лях
	«Физическая культура»
	 11
	Издательство "Просвещение"
	
	http://www.akademkniga.ru/catalog/15/1194/


Планируемые результаты освоения учебного предмета:
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;

· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания:

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности:

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда.

находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня. организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры. характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

Содержание учебного курса
Гимнастика с элементами акробатики
 ОРУ: без предмета на месте и в движении, в парах, с предметами ( большие мячи, палки, гантели , набивные мячи, обручи).
Висы и упоры: М: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Д: махом одной толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.
^ Опорные прыжки: М: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115см);
Д: прыжок ноги  врозь (козел в ширину, высота 105-110см).
Акробатика: М: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми ногами. Д: кувырок назад в полушпагат.
Развитие координационных способностей: ОРУ с предметами и без предмета, с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической бревне, на гимнастической стенке, перекладине, на гимнастическом. козле коне. Акробатические упражнения. Прыжки с гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
Развитие силовых способностей и силовой выносливости: лазание по канату, подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.
Развитие скоростно - силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
Развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых локтевых тазобедренных коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.
Знания по разделу гимнастики. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. Обеспечение техники безопасности. Правила соревнований.
Самостоятельные занятия: упражнения по развитию двигательных способностей. Упражнения с предметами и без предметов, акробатические с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки. 
Легкая атлетика.
Спринтерский бег: высокий старт от 30 до 40м, бег с ускорением от 40 до60м, скоростной бег до 60м на результат.
Техника длительного бега: бег в равномерном темпе – до 20мин. Дев. до 15мин. Бег на 1500м.
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. 
Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.
Техника метания мяча в цель и на дальность: метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, в горизонтальную и вертикальную цель (1Х1 м) с расстояния 10-12 м.; метание мяча весом 150г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.; бросок набивного мяча двумя руками из различных и. п. стоя грудью и боком в направлении метания с места, с трех, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх, снизу вверх на заданную и максимальную высоту; ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера, после броска вверх.
Кроссовая подготовка: Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
Развитие скоростно- силовых способностей: всевозможные прыжки, метание в цель и на дальность различных снарядов из различных и.п. толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых способностей.
Развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.
Развитие координационных способностей: варианты челночного бега, бег с изменением направления и скорости, способа перемещений, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность  обеими руками).
Знания по разделу легкой атлетики: Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Самостоятельные занятия: упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных, координационных способностей на основе легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.
Спортивные игры: 
Волейбол.
Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба и бег и выполнение заданий( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) ;комбинация из освоенных элементов техники передвижений ( перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.
Нижняя прямая подача через сетку. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменений позиций игроков(.6:0), и с изменением позиций.
Знания по разделу волейбола: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Игра по упрощенным правилам мини - волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:3, 3:2) и на укороченных площадках.
Баскетбол: Упражнения по совершенствованию координационных скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые задания по совершенствованию технических приемов. Подвижные игры игровые заданий, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Футбол: Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метание в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками. Акробатическими упражнениями и др. Игровые задания типа 2:2, 2:1, 3:1,3:3, 3:2.
Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двухсторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.
Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и.п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, и эстафеты с мячом и без мяча. Игровые задания с набивным мячом в сочетании с прыжками метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

Тематическое планирование для  11 класса
	№
	Тема раздела
	 Количество

        часов
	В том числе

	
	
	
	Лабораторные, практические

работы
	Контрольные и 

диагностические работы

	1. 
	Кроссовая подготовка
	            13
	-
	-

	2. 
	Баскетбол
	            13
	-
	-

	3. 
	Волейбол
	        15
	-
	-

	4. 
	Гимнастика
	            20
	-
	-

	5. 
	Легкая атлетика


	9
	
	

	6. 
	Футбол
	35
	
	

	7. 
	Итого:
	          105
	-
	-


Календарно-тематическое планирование

	№
	 Раздел \ Тема урока
	Кол-во 

часов
	Дата
	Примечание

	
	
	
	план
	факт.
	

	Кроссовая подготовка 13 часов

	1. 
	Кроссовая подготовка. Вводное занятие.
	1
	
	
	

	2. 
	Смешанное передвижение 1000 +100 х 3 раза
	1
	
	
	

	3. 
	Смешанное передвижение 1000 + 100x3 раза
	1
	
	
	

	4. 
	Смешанное передвижение 1000 +100 х 3 раза
	1
	
	
	

	5. 
	Смешанное передвижение 1000 + 100 х 3 раза
	1
	
	
	

	6. 
	Смешанное передвижение 1000 +200 х 3 раза
	1
	
	
	

	7. 
	Смешанное передвижение 1000 +200 х 3 раза
	1
	
	
	

	8. 
	Смешанное передвижение 1000 +200 х 3 раза
	1
	
	
	

	9. 
	Смешанное передвижение 1000 +200 х 3 раза
	1
	
	
	

	10. 
	Медленный бег до 1200 м. + 30 м. ускорения
	1
	
	
	

	11. 
	Медленный бег до 1200 м. + 30 м. ускорения
	1
	
	
	

	12. 
	Медленный бег до 1200 м. + 30 м. ускорения
	1
	
	
	

	13. 
	Забег на 1500 м.
	1
	
	
	

	Баскетбол 13 часов


	14. 
	Ведение мяча + обманные движения. Игра в паре.
	1
	
	
	

	15. 
	Ведение мяча + обманные движения. Игра в паре.
	1
	
	
	

	16. 
	Ведение мяча + обманные движения. Игра в паре.
	1
	
	
	

	17. 
	Ведение мяча + обманные движения.
	1
	
	
	

	18. 
	Ведение мяча + обманные движения. Игра в паре.
	1
	
	
	

	19. 
	Обучение передаче мяча двумя руками сверху.
	1
	
	
	

	20. 
	Обучение передаче мяча двумя руками сверху.
	1
	
	
	

	21. 
	Передача мяча в парах, в колоннах, в стену.
	1
	
	
	

	22. 
	Передача мяча в парах, в колоннах, в стену.
	1
	
	
	

	

	23. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	24. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	25. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	26. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	Волейбол 15часов



	27. 
	Обучение простым перемещениям в защите, подача мяча.
	1
	
	
	

	28. 
	Обучение простым перемещениям в защите, подача мяча.
	1
	
	
	

	29. 
	Обучение простым перемещениям в защите, подача мяча.
	1
	
	
	

	30. 
	Обучение простым перемещениям в защите, подача мяча.
	1
	
	
	

	31. 
	Повторение ловли и передачи мяча с последующей сменой места.
	1
	
	
	

	32. 
	Игра в паре, тройке.
	1
	
	
	

	33. 
	Игра в паре, тройке.
	1
	
	
	

	34. 
	Игра в паре, тройке.
	1
	
	
	

	35. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	36. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	37. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	38. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	39. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	40. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	41. 
	Учебная игра.
	1
	
	
	

	Гимнастика 20 часов

	42. 
	Выполнение строевых команд
	1
	
	
	

	43. 
	Выполнение строевых команд
	1
	
	
	

	44. 
	Акробатика . Два кувырка вперед, стойка на голове с согнутыми ногами.
	1
	
	
	

	45. 
	Акробатика . Два кувырка вперед, стойка на голове с согнутыми ногами.
	1
	
	
	

	46. 
	Два кувырка вперед, назад , стойка на лопатках, мост.
	1
	
	
	

	47. 
	Подъем переворот
	1
	
	
	

	48. 
	Подъем переворот
	1
	
	
	

	49. 
	. Соскок прогнувшись, прыжки на одной, двух, с продвижением, шаг назад.
	1
	
	
	

	50. 
	Соскок прогнувшись, прыжки на одной , двух, с продвижением, шаг назад.
	1
	
	
	

	51. 
	Опорный прыжок через козла в ширину (д), ноги врозь (м)
	1
	
	
	

	52. 
	Опорный прыжок через козла в ширину (д), ноги врозь (м)
	1
	
	
	

	53. 
	Опорный прыжок через козла в ширину (д), ноги врозь (м)
	1
	
	
	

	54. 
	Опорный прыжок через козла в ширину (д), ноги врозь (м)
	1
	
	
	

	55. 
	Лазанье по канату (4м.).
	1
	
	
	

	56. 
	Лазанье по канату (4м.).
	1
	
	
	

	57. 
	Стойка «Ласточки», (м) с поворотом корпуса.
	1
	
	
	

	58. 
	Стойка «Ласточки», (м) с поворотом корпуса.
	1
	
	
	

	59. 
	Выполнение комплекса упражнений по программе Олимпиады.
	1
	
	
	

	60. 
	Выполнение комплекса упражнений по программе Олимпиады
	1
	
	
	

	61. 
	Выполнение комплекса упражнений по программе Олимпиады
	1
	
	
	

	Легкая атлетика 9 часов

	62. 
	Прыжки с места в длину.
	1
	
	
	

	63. 
	Прыжки с места в длину.
	1
	
	
	

	64. 
	Прыжки с места в длину.
	1
	
	
	

	65. 
	Метание малого мяча.
	1
	
	
	

	66. 
	Метание малого мяча.
	1
	
	
	

	67. 
	Метание малого мяча.
	1
	
	
	

	68. 
	Прыжки с разбега в длину.
	1
	
	
	

	69. 
	Прыжки с разбега в длину.
	1
	
	
	

	70. 
	Прыжки с места в длину.
	1
	
	
	

	                                                                  Футбол 35 часов

	1. 
	Индивидуальные действия вратаря, штрафная подача
	1
	
	
	

	2. 
	Индивидуальные действия вратаря, штрафная подача
	1
	
	
	

	3. 
	Индивидуальные действия вратаря, штрафная подача.
	1
	
	
	

	4. 
	Игра в тройке, четверке.
	1
	
	
	

	5. 
	Игра в тройке, четверке.
	1
	
	
	

	6. 
	Игра в тройке, четверке.
	1
	
	
	

	7. 
	Игра в тройке, четверке.
	1
	
	
	

	8. 
	Защита ворот.
	1
	
	
	

	9. 
	Защита ворот.
	1
	
	
	

	10. 
	Угловая подача.
	1
	
	
	

	11. 
	Угловая подача.
	1
	
	
	

	12. 
	Угловая подача.
	1
	
	
	

	13. 
	Вбрасывание мяча, обманные движения.
	1
	
	
	

	14. 
	Вбрасывание мяча, обманные движения.
	1
	
	
	

	15. 
	Вбрасывание мяча, обманные движения.
	1
	
	
	

	16. 
	Удары по мячу, обманные движения, индивидуальные действия.
	1
	
	
	

	17. 
	Удары по мячу, обманные движения, индивидуальные действия.
	1
	
	
	

	18. 
	Удары по мячу, обманные движения, индивидуальные действия.
	1
	
	
	

	19. 
	Групповые действия, тактика вратаря.
	1
	
	
	

	20. 
	Групповые действия, тактика вратаря.
	1
	
	
	

	21. 
	Групповые действия, тактика вратаря.
	1
	
	
	

	22. 
	Учебно - тренировочная игра.
	1
	
	
	

	23. 
	Учебно - тренировочная игра.
	1
	
	
	

	24. 
	Учебно - тренировочная игра.
	1
	
	
	

	25. 
	Ведение , передача обманный финт, удар по воротам.
	1
	
	
	

	26. 
	Ведение , передача обманный финт, удар но воротам.
	1
	
	
	

	27. 
	Ведение , передача обманный финт, удар но воротам.
	1
	
	
	

	28. 
	Ведение , передача обманный финт, удар по воротам.
	1
	
	
	

	29. 
	Ведение , передача обманный финт, удар по воротам.
	1
	
	
	

	30. 
	Контроль ведения и удара мячом по воротам.
	1
	
	
	

	31. 
	Контроль ведения и удара мячом по воротам.
	1
	
	
	

	32. 
	Контроль ведения и удара мячом по воротам.
	1
	
	
	

	33. 
	Учебная игра
	1
	
	
	

	34. 
	Учебная игра
	1
	
	
	

	35. 
	Учебная игра
	1
	
	
	


