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1.Планируемые результаты освоения учебного предмета.
Личностные результаты:

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативами;

Способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

Владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способнос​тей учащихся, проявляющихся в активном применении зна​ний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра​зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

Метапредметные результаты проявляются в различных об​ластях культуры.

В области познавательной культуры:
· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как важнейшего условия самораз​вития и самореализации человека, расширяющего сво​боду выбора профессиональной деятельности и обес​печивающего долгую сохранность творческой актив​ности;

•
понимание физической культуры как средства органи​зации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

В области нравственной культуры:
· бережное отношение к собственному здоровью и здо​ровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные воз​можности и нарушения в состоянии здоровья;

· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результа​ты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:
· добросовестное выполнение учебных заданий, осознан​ное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполне​ния заданий;

· рациональное планирование учебной деятельности, уме​ние организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использова​ние занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:
· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетически​ми канонами, формирование физической красоты с по​зиций укрепления и сохранения здоровья;

· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекатель​ностью;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адек​ватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:
· владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержа​ние и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

•
владение умением логически грамотно излагать, аргу​ментировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разно​образных форм занятий физической культурой, их пла​нирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их ис​пользование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности;

· владение способами наблюдения за показателями инди​видуального здоровья, физического развития и физи​ческой подготовленности, использование этих показате​лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобрета​ется и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор​чески их применять при решении практических задач, свя​занных с организацией и проведением самостоятельных заня​тий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической куль​туры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укрепле​нием здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здо​рового образа жизни.

В области нравственной культуры:
· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культу​рой, доброжелательное и уважительное отношение к за​нимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение  к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила иг​ры и соревнований. В области трудовой культуры:
· способность преодолевать трудности, выполнять учеб​ные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспе​чивать безопасность мест занятий, спортивного инвен​таря и оборудования, спортивной одежды;

способность самостоятельно организовывать и прово​дить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зави​симости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физичес​ких упражнений и режимы физической нагрузки в за​висимости от индивидуальных особенностей физичес​кого развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать уп​ражнения координационной, ритмической и пластичес​кой направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физичес​кой подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показате​лей физического развития и осанки, объективно оцени​вать их, соотнося с общепринятыми нормами и пред​ставлениями.

В области коммуникативной культуры:
· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятий​ным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий фи​зическими упражнениями, аргументированно вести диа​лог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

В области физической культуры:
•
способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гим​настики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направлен​ностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных осо​бенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по ос​воению новых двигательных действий и развитию ос​новных физических качеств, контролировать и анализи​ровать эффективность этих занятий.

2.Содержание рабочей программы.
Основы знаний (в процессе урока): Правила безопасного поведения на занятиях по физической культуре. Роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания репродуктивной функции человека. Положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной направленностью на формирование здорового образа жизни, формы организации занятий, способы контроля и оценки их эффективности. Правила соревнований и правила судейства, изучаемых спортивных игр. История развития Олимпийских игр. 

Гимнастика с элементами акробатики 14ч.

 Комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учётом состояния здоровья, индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности. Опорные прыжки. Кувырки вперёд и назад, боковой переворот (слитно и раздельно, комбинированные). Стойка на голове и руках, мост, стойка на лопатках, упражнения на «шведской» стенке и на перекладине. Ходьба по гимнастической скамейке и лазание по канату. Индивидуальные акробатические и гимнастические комбинации, комбинации на спортивных снарядах Обще развивающие упражнения, построения и перестроения.

Лёгкая атлетика 24ч.

Техника выполнения различных стартов. Техника и тактика бега на различные дистанции. Техника и тактика челночного и эстафетного бега. Техника прыжка в длину и в высоту с разбега. Метание малого мяча на точность и на дальность. Метание гранаты и диска. Толкание ядра. Обще развивающие упражнения. Кроссовая подготовка: Сочетание ходьбы и бега. Бег по кругу и прямо. Бег по пересечённой местности.

Лыжные гонки 13ч.

 Передвижения на лыжах.

Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Спортивные игры 17ч.

 Технико-тактические действия в спортивных играх.  Групповые и командные взаимодействия. Правила соревнований по спортивным играм. Правила судейства. Сотрудничать, проявлять взаимопомощь и ответственность в процессе соревновательной деятельности.

Уровень физической подготовленности учащихся 11 класс

	№ п/п
	физические способности

	Контрольное
упражнение

(тест)
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные

	Вег 30 м, с
	5,1
	5,0—4,7
	4,3
	6,1
	5,9—5,3
	4,8

	2
	Координационные

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	8,1
	7,9—7,5
	7,2
	9,6
	9,3—8,7
	8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	190
	205—220
	240
	160
	170—190
	210

	4
	Выносливость

	6-минутный бег, м
	1300
	1050—1200
	900
	1500
	1300—1400
	1100

	5
	Гибкость

	Наклон вперед из положения стоя, см
	5
	9—12
	15
	7
	12—14
	20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	5
	9—10
	12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	
	
	
	6
	13—15
	18


                                         3. Календарно-тематическое планирование  11 класс

	№ урока
	Тема урока
	Количество

часов
	Дата проведения

	1 Раздел Лёгкая атлетика (11ч.)
	план
	факт

	1
	Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт 40 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. 
	1
	
	

	2
	Спринтерский бег Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование.. 
	1
	
	

	3
	Низкий старт 100 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег.
	1
	
	

	4
	Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 100 м.

Финиширование. Бег на результат 30 м
	1
	
	

	5
	Развитие скоростных качеств. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	1
	
	

	6
	Развитие выносливости в  беге 1000м.
	1
	
	

	7
	Прыжок в длину 

с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест  подтягивание.
	1
	
	

	8
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Тест прыжки в длину с места.
	1
	
	

	9
	Метание гранаты на дальность из разных положений. 
	1
	
	

	10
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	1
	
	

	11
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность.
	1
	
	

	2 Раздел Спортивные игры Баскетбол (7ч.)

	12
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу. Перемещение в стойке баскетболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. 
	1
	
	

	13
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника .
	1
	
	

	14
	Варианты ловли и передачи мяча на месте и в движении ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху. 
	1
	
	

	15
	Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением  защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	1
	
	

	16
	Варианты ведения мяча без сопротивления защитника (ведение обычное со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления защитников. Учебная игра.
	1
	
	

	17
	Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Учебная игра.
	1
	
	

	18
	 Зонная защита. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. Учебная игра.
	1
	
	

	3 Раздел Гимнастика (14ч.)

	19
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Повороты в движении. Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении.. Развитие гибкости и координации
	1
	
	

	20
	Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Подтягивание на перекладине. Развитие силы
	1
	
	

	21
	Вис согнувшись, вис прогнувшись Вис углом. Развитие гибкости и координации. Подтягивание на перекладине
	1
	
	

	22
	Метание набивного мяча из – за головы, от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения на гимнастической скамейке и стенке.
	1
	
	

	23
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед - назад, полушпагат. Упражнения на гибкость. 
	1
	
	

	24
	Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Длинный кувырок вперед. Стойка на руках. Прыжок в глубину.
	1
	
	

	25
	Комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат.
	1
	
	

	26
	Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой.
	1
	
	

	27
	Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты. Дыхательные упражнения.
	1
	
	

	28
	Сгибание  и разгибание  рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок.
	1
	
	

	29
	Опорный прыжок: юноши– прыжок согнув ноги, девушки прыжок .боком.
	1
	
	

	30
	Опорный прыжок. Акробатическая связка.
	1
	
	

	31
	Равновесие на одной, выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	32
	Упражнения в равновесии. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	4 Раздел Лыжная подготовка (13ч.)

	33
	Техника безопасности  на уроках лыжной подготовки. Способы передвижения на лыжах. Передвижение попеременным  2-х шажным ходом. Передвижение одновременными ходами.
	1
	
	

	34
	Способы передвижения на лыжах.   Применение лыжных ходов в зависимости от рельефа местности.   Передвижение попеременным 2х шажным ходом от 1200м  до 2,700м.
	1
	
	

	35
	Особенности физической подготовки лыжника Одновременный бесшажный и одновременный одношажный ход — основной и стартовый варианты. 
	1
	
	

	36
	Одновременный одношажный стартовый и основной варианты.   Перемещение  изученными способами от 2000 до 3000 метров.
	1
	
	

	37
	  Основные элементы тактики в лыжных гонках.  Преодоление бугров и впадин при преодолении дистанции. 
	1
	
	

	38
	 Преодоление бугров и впадин при преодолении дистанции. 
	1
	
	

	39
	Спуски с поворотами и торможениями.  Передвижение на лыжах до 3 км
	1
	
	

	40
	Спуски с поворотами и торможениями.  Передвижение на лыжах до 3,5 км
	1
	
	

	41
	Передвижение на лыжах коньковым ходом. Перемещение изученными способами до  3500м 
	1
	
	

	42
	Передвижение изученными способами по пересеченной местности.. Развитие выносливости.
	1
	
	

	43
	Передвижение изученными способами по 200-300м от 2000м  до 4000 м по пересеченной местности.. Развитие выносливости.
	1
	
	

	44
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъёмов и препятствий.

Преодоление дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши)
	1
	
	

	45
	 Урок -соревнование. Прохождение дистанции девушки 3 км, юноши 5 км.
	1
	
	

	5 Раздел Спортивные игры Волейбол (10ч.)

	46
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ
	1
	
	

	47
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точ​ность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	48
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря​мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	49
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	50
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	51
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя

прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	52
	 Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	53
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	
	

	54
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	1
	
	

	55
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	1
	
	

	6 Раздел Лёгкая атлетика (13ч.)

	56
	Прыжки в высоту . Переход через планку и приземление. Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики.
	1
	
	

	57
	Урок соревнование в прыжках в высоту
	1
	
	

	58
	Низкий старт 40 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. 
	1
	
	

	59
	Спринтерский бег Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование.. 
	1
	
	

	60
	Низкий старт 100 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Тест челночный бег 3 х 10 м. Эстафетный бег.
	1
	
	

	61
	Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 100 м.

Финиширование. Бег на результат 30 м
	1
	
	

	62
	Развитие скоростных качеств. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	1
	
	

	63
	Развитие выносливости в  беге 1000м.
	1
	
	

	64
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест развитие гибкости.
	1
	
	

	65
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест  подтягивание.
	1
	
	

	66
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Тест прыжки в длину с места.
	1
	
	

	67
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Развитие прыгучести.
	1
	
	

	68
	Метание гранаты на дальность из разных положений. 
	1
	
	


Лист корректировки к рабочей программе по физической культуре в 11 классе учителя Кулаковой Елены Николаевны

	№
	Раздел, тема
	Номер урока по тематическому  планированию
	Количество часов
	Форма обучения, ТСО
	Форма текущего контроля
	Домашнее задание
	Примечание

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Оценочные средства (оценочные материалы) методические материалы

рабочей программы по физической культуре 11 класс
	Класс/ программа 
	Перечень используемых оценочных средств (оценочных материалов) КИМы
	Перечень используемых методических материалов

	11 класс. Рабочая программа по физической культуре предметная линия учебников А.П. Матвеева 10-11 классы. -М.: Просвещение, 2021

	Учебник физическая культура . 10-11 классы  Базовый уровень А.П. Матвеев; «Просвещение».- 3-е изд. -М.: Просвещение, 2019


	1. Уроки физической культуры Методические рекомендации.10-11классы/А.П.Матвеев.-Просвещение,2017
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