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                                                                                        Пояснительная записка
Рабочая программа составлена на основе нормативных документов:
1.  Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования (Приказ от 17.05. 2012 г. № 413).
1.   ФОП среднего общего образования. Приказ Министерства просвещения Российской    Федерации от 18.05.2023 № 371 “Об утверждении федеральной образовательной программы среднего общего образования” 
1. Основная образовательная программа муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Баевская средняя общеобразовательная школа Баевского района Алтайского края» среднего общего образования ФГОС (Приказ от 16.04.21г. № 37)  с изменениями (Приказ от 31.08.23г. №43).
1. Федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при  реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального, общего, основного общего, среднего общего  образования (Приказ от 21.09.2022 г. №  858).
1. Положение о рабочей программе муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Баевская средняя общеобразовательная школа Баевского района Алтайского края»   ФГОС (Приказ от 31.08.2020 г. № 60/1).
1. Учебный  план муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения  «Баевская средняя общеобразовательная школа Баевского района Алтайского края» на 2023  - 2024 учебный год,  календарного учебного графика МБОУ «Баевская СОШ» на 2023 – 2024 учебный год (Приказ от 31.08.2023 г. № 43).
1. Устав образовательного учреждения  от 07.12.2017 г., приказ № 141 с изменениями от 09.04.2019 г. № 60.


Физическая культура — обязательный учебный предмет в общеобразовательных организациях. Содержание учебника по физической культуре ориентировано на формирование личности, готовой к активной и творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Такая целевая установка сформулирована в Федеральном государственном образовательном стандарте (ФГОС). В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня, внеклассной работой по физической культуре, физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями — достигается формирование физической культуры личности. Физическая культура личности включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физическими упражнениями и спортом, использование для укрепления здоровья и хорошего самочувствия оздоровительных упражнений и гигиенических процедур. Она предполагает также должную культуру освоенных двигательных действий (движений), телосложения, здоровья и соответствующий уровень физической подготовленности.

Рабочая программа ориентирована на использование учебно-методического комплекта (УМК):
	

	1. Учебник «Физическая культура 10-11 класс» В.И.Лях, М.:Просвещение 2019г.
2. Физическая культура «Рабочие программы 10-11класс » Под редакцией: В.И.Лях,  М.:Просвещение 2019 г.



Уровень программы - базовый стандарт.
  В соответствии с базисным учебным планом на занятие физической культурой отводится 3 часа в неделю  всего не менее 102  часов в год.
В процессе освоения содержания предмета «Физическая культура» решаются задачи по разностороннему физическому, нравственному, эстетическому и этическому воспитанию личности старшеклассника, создаются возможности для межличностного общения и коллективного сотрудничества. Занятия по физической культуре создают неограниченные возможности для развития самостоятельности и активности, формируют у учащихся такие потребности, как стремление к саморазвитию, самосовершенствованию, самореализации и творчеству.

  Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся ориентируется на решение следующих целей и задач:
  Цель программы – формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;
- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
- дальнейшее развитие кондиционных (силовых скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;
- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку' к службе в армии;
- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;
- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Программа направлена на реализацию принципов: демократизация и гуманизация педагогического процесса,; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей.
--принцип демократизации: выражается в представлении всем ученикам одинакового доступа к информации о физической культуре, максимальном раскрытии юношей и девушек, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития учеников с разным уровнем двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.
--принцип гуманизации: заключается в учёте индивидуальных способностей каждого ребёнка.
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогикисотрудничества, базирующейся на идее совместной развивающей деятельности детей и взрослых.
--деятельностный подход: заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка.
--интенсификация и оптимизация: педагогического процесса состоит в усилении целенаправленности обучения и мотивации занятий физической культурой и спортом.
--дидактические правила: построение обучения от известного к неизвестному и от простого к сложному.
--межпредметные связи: формирование целостного мировоззрения учащихся всестороннего раскрытия взаимосвязи изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры с различными предметными областями: литературой, историей, математикой, анатомией, гигиеной, физиологией и др.
Универсальными компетенциями учащихся на этапе 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.
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования ФГОС данная программа для 11 классов направлена на достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты:
-воспитание российской гражданской идентичности:патриотизма, уважение к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордость за свою Родину, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн).
-формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои права и обязанности, уважающего закон и правопорядок.
-готовность к служению Отечеству и его защите.
-сформированность основ саморазвития и самовоспитания, готовность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности.
-готовность и способность вести диалог с другими людьми, находить общие цели и сотрудничать для их достижения.
-навыки сотрудничества со сверстниками, младшими и старшими в образовательной, учебно-исследовательской и других видах деятельности.
-готовность и способность к образованию.
-эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного творчества, спорта, общественных отношений.
-принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни.
-бережное отношение к физическому и психологическому здоровью, как к собственному, так и других людей.
-осознанный выбор будущей профессии.
Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить цели и строить жизненные планы.
Метапредметные результаты:
-умение самостоятельно определять цели деятельности, составлять планы, контролировать и корректировать деятельность.
-умение общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности.
-владение навыками познавательной деятельности, навыками разрешения проблем.
-готовность и способность к самостоятельной инфомационно-познавательной деятельности.
-умение самостоятельно оценивать и принимать решение.
-владение языковыми средствами: умение ясно. Логично и точно излагать свою точку зрения.
К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности.
Предметные результаты:
-умение использовать формы и виды физкультурной деятельности для организации ЗОЖ, к выполнению нормативов ФВСК ГТО.
-овладение методиками укрепления и сохранения здоровья.
-овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности.
-владение физическими упражнениями разной функциональной направленности.
-овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта.

Структура и содержание рабочей программы
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» и «Физическое совершенствование».
Содержание раздела «Знания о физической культуре» содержит учебный материал, в процессе освоения которого учащиеся старших классов приобретают знания о роли и значении регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности ,психической устойчивости, повышения умственной и физической работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержание репродуктивной функции человека, а также для подготовки к предстоящей жизнедеятельности, в том числе и службе в армии(юноши).
В раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» входят соответствующие учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают основные способы организации, планирования, контроля и регулирования занятий физкультурной и спортивной направленности, проводимых с учётом индивидуальных предпочтений и интересов.
Раздел «Физическое совершенствование» включает в себя учебный материал, направленный на овладение базовыми видами спорта школьной программы и основами физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной деятельности.
Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». Каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя спортивные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.
В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.
В разделе «Тематическое планирование» отражены планируемые учебные темы и виды деятельности учащихся. Всоответствии с требованиями ФГОС уровни знаний, способы осуществления физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной физической подготовленности могут выступать как объективные критерии оценки результативности и эффективности учебно-воспитательного процесса. 
 К формам организации занятий по физической культуре в средней школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.
Формы организации
Основные формы организации образовательного процесса по предмету – уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия).
Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениямпо организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использоватьучебники по физической культуре, особенно те их разделы,которые касаются особенностей выполнения самостоятельныхзаданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки отначала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках собразовательно-тренировочной направленностью необходимоформировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и еевлиянии на развитие систем организма. Также на этих урокахобучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в средней школе по показателям частоты сердечных сокращений).
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных и спортивных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность,
необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.
Развитию самостоятельности в среднем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, спортивные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.
Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.
По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей программой.
                                                                                                 Содержание учебного предмета
Знания о физической культуре
Социокультурные основы
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
Медико-биологические основы
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы. Организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на организм.
Закаливание
Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. 
Приёмы саморегуляции
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.
Приёмы самоконтроля
Повторение приёмов самоконтроля освоенных ранее.

                     Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями. Закрепление навыков закаливания приобретённых в начальной и основной школе.
 Спортивно-оздоровительная деятельность
Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля, регулирование нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий, ведение дневника спортсмена.
Прикладная физкультурная деятельность
Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной ФП (ориентируясь на будущую трудовую деятельность). Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.

Физическое совершенствование

Спортивные игры
Совершенствование техники владения мячом, индивидуальных, групповых, командных технических и тактических действий (баскетбол, волейбол).

Гимнастика с элементами акробатики
Освоение и совершенствованиегимнастических и акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.

Лёгкая атлетика
Совершенствование техники бега, прыжков, метания.

Лыжная подготовка
Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременные, техники ходов. Тактики прохождения дистанции.

Элементы единоборств
Совершенствование техники приёмов самостраховки, борьбы лежа, борьбы стоя, проведение учебной схватки.


Планируемые результаты изучения учебного предмета:
 Знания о физической культуре
Выпускник научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится: 
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами; 
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств.
Физическое совершенствование
Выпускник научится: 
· выполнять комплексы упражнений по профилактике воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций; 
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
· утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 


                                                          Уровень физической подготовленности учащихся  16 – 17 лет (юноши)

	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст
(лет)
	                                           Уровень 

	
	
	
	
	юноши

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м, с
	16
17
	5,2 и ниже
5,1
	5,1-4,8
5,0-4,7
	4,4 и выше
4,3

	2
	Координационные 
	Челночный бег
3Х10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,0-7,7
7,9-7,5
	7,3 и выше
7,2

	3
	Скоростно-
силовые
	Прыжки в дл. с места см.
	16
17
	180 и ниже
190
	195-210
205-220
	230 и выше
240

	4
	Выносливость 
	6-минутный   бег, м.
	16
      17
	1100 и ниже
1100
	1300-1400
1300-1400
	1500 и выше
1500

	5
	Гибкость 
	Наклон вперёд из положения стоя, см.
	16
17
	5 и ниже
5
	9-12
9-12
	15 и выше
15

	6
	Силовые 
	Подтягивание 
Кол-во раз.
	16
17
	4 и ниже
5
	8-9
9-10
	11 и выше
12





                                                            Уровень физической подготовленности учащихся  16 – 17 лет (девушки)

	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст
(лет)
	                                           Уровень 

	
	
	
	
	                                           девушки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м, с
	16
17
	6,1 и ниже
6,1
	5,9-5,3
5,9-5,3
	4,8 и выше
4,8

	2
	Координационные 
	Челночный бег
3Х10 м, с
	16
17
	9,7 и ниже
9,6
	9,3-8,7
9,3-8,7
	8,4 и выше
8,4

	3
	Скоростно-
силовые
	Прыжки в дл. с места см.
	16
17
	160 и ниже
160
	170-190
     170-190
	210 и выше
210

	4
	Выносливость 
	6-минутный   бег, м.
	16
17
	900 и ниже
900
	1050-1200
1050-1200
	1300 и выше
1300

	5
	Гибкость 
	Наклон вперёд из положения стоя, см.
	16
17
	7 и ниже
7
	12-14
12-14

	20 и выше
20

	6
	Силовые 
	Подтягивание 
Кол-во раз.
	16
17
	6 и ниже
6
	13-15
13-15
	18 и выше
18



                                                     Распределение учебного времени по разделам программы: 11 класс
	№
	Вид программного материала
	Всего часов

	1.
	Лёгкая атлетика
	28

	2.
	Спортивные игры (баскетбол)
	23

	3.
	Спортивные игры (волейбол)
	6

	4.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	5.
	Лыжная подготовка
	18

	6.
	Элементы единоборств.
	9

	
	ИТОГО
	102







ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" В 11 КЛАССЕ


	№ урока
	Раздел
Тема урока
	
Кол-во часов
	Дата проведения

	Легкая атлетика (14 часов)
	11  класс

	1 
	Инструктаж по Т.Б на занятиях по Л/А. Совершенствование навыков закаливания.
	1
	04.09.23

	2
	  Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости.
	1
	06.09.23

	3
	Совершенствование  техники спринтерского бега.  Развитие выносливости.
	1
	08.09.23

	4
	Сдача контрольного норматива - бег на 100 м.
	1
	11.09.23

	5
	Совершенствование техники длительного бега.
	1
	13.09.23

	6
	Совершенствование техники длительного бега.
	1
	15.09.23

	7
	Сдача контрольного норматива – бег 3000 м.(Юн.), 2000 м.(Дев.).
	1
	18.09.23

	8
	Совершенствование  техники прыжка в длину с13-15 шагов разбега.  
	1
	20.09.23

	9
	Совершенствование  техники прыжка в длину с13-15 шагов разбега.  
	1
	22.09.23

	10
	Сдача контрольного норматива – прыжок в длину с 13-15 шагов разбега.
	1
	25.09.23

	11
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега.
	1
	27.09.23

	12
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега.	
	1
	29.09.23

	13
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты  в цель и на дальность.
	1
	02.10.23

	14
	Сдача контрольного норматива - метание мяча, гранаты  в цель и на дальность.
	1
	04.10.23

	                                                                                       Баскетбол (13 часов)


	15
	Инструктаж по ТБ на занятиях С/И. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. ловле и передаче,  ведению мяча.
	     1
	06.10.23

	16
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. ловле и передаче,  ведения мяча.
	     1
	09.10.23

	17
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. ловле и передаче,  ведения мяча.
	      1
	11.10.23

	18
	Сдача контрольного норматива- техника передвижений, остановок, поворотов и стоек. ловле и передаче,  ведения мяча.
	      1
	13.10.23

	19
	Совершенствование техники  бросков мяча.
	      1
	16.10.23

	20
	Совершенствование техники  бросков мяча.
	      1
	18.10.23

	21
	Совершенствование техники   бросков мяча.
	      1
	20.10.23

	22
	Сдача контрольного норматива – бросок  мяча  после ведения, штрафной бросок.
	      1
	23.10.23

	23
	Совершенствование  техники защитных действий.
	      1
	25.10.23

	24
	Совершенствование  техники защитных действий.
	      1
	27.10.23

	    25                         
	Совершенствование техники владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.
	      1
	08.11.23
	
	
	

	26
	Совершенствование техники владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.
	1
	10.11.23
	

	27
	Совершенствование техники владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.
	1
	13.11.23

	                                                         Гимнастика с основами акробатики  (18 часов)

	28
	 Правила ТБ на занятиях гимнастикой, оказание первой помощи при травмах. Совершенствование строевых упражнений.
	1
	15.11.23

	29
	 Совершенствование строевых упражнений., ОРУ без предметов на месте и в движении.

	1
	17.11.23

	30
	 Совершенствование строевых упражнений., ОРУ без предметов на месте и в движении.
	1
	20.11.23

	    31
	Совершенствование ОРУ с предметами, овладение организаторскими умениями.
	     1
	22.11.23

	32
	Совершенствование ОРУ с предметами, овладение организаторскими умениями.
	1
	24.11.23

	33
	Совершенствование ОРУ с предметами, овладение организаторскими умениями.
	1
	27.11.23

	34
	Совершенствование висов и упоров. Развитие силовых способностей.
	1
	29.11.23

	35
	Совершенствование висов и упоров. Развитие силовых способностей.
	1
	01.12.23

	36
	Сдача контрольного норматива – подтягивание в висе.
	1
	04.12.23

	37
	Совершенствование опорных прыжков. Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	1
	06.12.23

	38
	Совершенствование опорных прыжков. Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	1
	08.12.23

	39
	Сдача контрольного норматива – опорные прыжки.
	1
	11.12.23

	40
	Совершенствование акробатических упражнений. Развитие гибкости.
	1
	13.12.23

	41
	Совершенствование акробатических упражнений. Развитие гибкости.
	1
	15.12.23

	42
	Совершенствование акробатических упражнений. Развитие гибкости.
	1
	18.12.23

	43
	Сдача контрольного норматива – комбинации акробатических упражнений.
	1
	20.12.23

	44
	Совершенствование силовых, координационных способностей, гибкости.
	1
	22.12.23

	45
	 Совершенствование силовых, координационных способностей, гибкости.
	1
	25.12.23

	
	                                                   Лыжная подготовка (18 часов)
	
	

	46
	Инструктаж по ТБ на занятиях лыжной подготовкой, правила соревнований. Обучение переходу с одновременных ходов на попеременные.
	1
	27.12.23

	    47
	Обучение переходу с одновременных ходов на попеременные.
	1
	29.12.23

	48
	Обучение переходу с одновременных ходов на попеременные.
	1
	08.01.24

	49
	Сдача контрольного норматива -  переход с одновременных ходов на попеременные.
	1
	10.01.24

	50
	Обучение технике преодоления подъёмов и препятствий.
	1
	12.01.24

	51
	Обучение технике преодоления подъёмов и препятствий.
	1
	15.01.24

	52
	Обучение технике преодоления подъёмов и препятствий.
	1
	17.01.24

	53
	Обучение технике преодоления подъёмов и препятствий.
	1
	19.01.24

	54
	Совершенствование техники попеременного двушажного хода.
	1
	22.01.24

	55
	Совершенствование техники попеременного двушажного хода.
	1
	24.01.24

	56
	Совершенствование техники попеременного двушажного хода.
	1
	26.01.24

	57
	Сдача контрольного норматива -  техника попеременного двушажного хода.
	1
	29.01.24

	58
	Прохождение дистанции до 5 км.(Д), до 6км.(Ю).
	1
	31.01.24

	59
	Прохождение дистанции до 5 км. .(Д), до 6км.(Ю).
	1
	02.02.24

	60
	Прохождение дистанции до 5 км. .(Д), до 6км.(Ю).
	1
	05.02.24

	61
	Прохождение дистанции до 5 км. .(Д), до 6км.(Ю).
	1
	07.02.24

	62
	Прохождение дистанции до 5 км. .(Д), до 6км.(Ю).
	1
	09.02.24

	63
	Сдача контрольного норматива - прохождение дистанции  3 км.(Ю), 2км.(Д).
	1
	12.02.24

	
	                                                           Баскетбол (10 часов)
	
	

	64
	Совершенствование техники перемещений, владения мячом, и развитие координационных способностей.
	1
	14.02.24

	65
	Совершенствование техники перемещений, владения мячом, и развитие координационных способностей.
	1
	16.02.24

	66
	Совершенствование тактики игры.
	1
	19.02.24

	   67
	Совершенствование тактики игры.
	1
	21.02.24

	68
	Сдача контрольного норматива – тактические действия в нападении и защите.
	1
	26.02.24

	69
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	1
	28.02.24

	70
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	1
	01.03.24

	71
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	1
	04.03.24

	72
	Учебно-тренировочная и контрольные игры.
	1
	06.03.24

	73
	Учебно-тренировочная и контрольные игры.
	1
	11.03.24

	
	                                          Элементы единоборств (9 часов)
	
	

	74
	 Инструктаж по ТБ на занятиях единоборствами.  Гигиена борца, правила соревнований.  Освоение техники владения приёмами.
	1
	13.03.24

	75
	Освоение техники владения приёмами.
	1
	15.03.24

	76
	Сдача контрольного норматива - техника приёмов.
	1
	18.03.24

	77
	Развитие координационных способностей.
	1
	20.03.24

	78
	Развитие координационных способностей.
	1
	22.03.24

	79
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	1
	01.04.24

	   80
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	1
	03.04.24

	81
	Знания «Самостоятельная разминка перед поединком».
	1
	05.04.24

	82
	Освоение организаторских умений.
	1
	08.04.24

	
	                                                   Волейбол (6 часов)
	
	

	83
	Совершенствование техники приёма и передач мяча.
	1
	10.04.24

	84
	Совершенствование техники приёма и передач мяча.
	1
	13.04.24

	85
	Совершенствование техники  подач мяча.
	1
	15.04.24

	86
	Совершенствование техники нападающего удара.
	1
	17.04.24

	 87
	Учебно-тренировочные и контрольные игры.
	1
	19.04.24

	88
	Учебно-тренировочные и контрольные игры.
	1
	22.04.24

	
	                                            Легкая атлетика ( 14 часов)
	
	

	89
	Совершенствование техники спринтерского бега.
	1
	24.04.24

	90
	Совершенствование техники спринтерского бега.  
	1
	26.04.24

	91
	Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие выносливости.
	1
	03.05.24

	92
	Совершенствование техники спринтерского бега. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	06.05.24

	93
	 Сдача контрольного норматива - бег на 100м. Развитие координационных способностей.
	1
	08.05.24

	94
	Совершенствование техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега.  Развитие выносливости.
	1
	13.05.24

	    95
	Совершенствование техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега.  Развитие выносливости.
	1
	15.05.24

	96
	Совершенствование техники прыжка в длину с 13-15 шагов разбега.  Развитие выносливости.
	1
	17.05.24

	97
	Сдача контрольного норматива – прыжок в длину с 13-15 шагов разбега.
	1
	20.05.24

	98
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты  в цель и на дальность.
	1
	22.05.24

	99
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты  в цель и на дальность.
	1
	24.05.24

	  100
	Сдача контрольного норматива- метание мяча, гранаты в цель и на дальность.
	1
	

	  101
	Развитие скоростных способностей.
	1
	

	  102
	Развитие скоростных способностей.
	1
	



	














Физическая культура -- ЛИСТ ВНЕСЕНИЯ ИЗМЕНЕНИЙ  11 класс 
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	Причина корректировки
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