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2. Пояснительная записка.
   2.1.  Нормативная база.

              Рабочая программа по физической культуре  разработана для 11 класса  на основе Федерального закона  «Об образовании в Российской Федерации», Федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования, Примерной программы среднего (полного) общего образования по физической культуре, авторской программы по физической культуре под редакцией  В.И. Ляха. М.,2011г.

2.2.  Название предмета и УМК
Учебный предмет «физическая культура»
     В состав УМК входят:
-  «Физическая культура». Учебник по физической культуре для 10-11  классов общеобразовательных учреждений. В.И. Лях М., Просвещение 2012 г.
2.3. Актуальность изучения данного предмета

            Физическая культура – обязательный учебный предмет в общеобразовательных учреждениях, является основой физического воспитания обучающихся. Физическая культура включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физическими упражнениями и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.

            Целью физического воспитания в школе является 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 цели соотносится с решением следующих образовательных задач:

· - укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· - формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

· - освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· - обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и     спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий   физическими упражнениями;

· - воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

3.Общая характеристика учебного предмета.

3.1. Цель данного этапа обучения физической культуры

Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической     подготовленности, формирование потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта. Образовательный процесс предмета «Физическая культура» направлен на решение следующих задач:

 - расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями;

 - формирование адекватной самооценки личности нравственного самосознания, развитие целеустремленности, выдержки, самообладания;

- выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

 - развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;

 - расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

 - воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности.

11 класс 
Цель:

дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых качеств, 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.
3.2.Краткая характеристика учебного предмета
Данные задачи могут быть достигнуты посредством дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Содержательные линии учебного предмета:

· 1.Знания о физической культуре

· 2. Способы двигательной (физкультурной деятельности) 

· 3. Физическое совершенствование 

Основной формой организации учебной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания предмета является урок с образовательно - обучающей направленностью. Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач, с применением здоровьесберагающей технологии. В учебном процессе основными методами являются игровой и соревновательный. Знание о физической культуре рассматриваются в любой части занятия, в зависимости от содержания и целеполагания урока.

В рамках преподавания физической культуры проводятся не только практические, но и практико-теоретические занятия.

У обучающихся 10  классов, как правило, уже сформированы двигательные навыки в различных видах спортивной деятельности. Так как увеличиваются функциональные возможности организма, растет и нагрузка.  Поэтому программа предусматривает совершенствование и закрепление раннее изученного материала с увеличением часов. 

Домашнее задание по предмету физическая культура не задается, потому, что на каждом уроке предусмотрено время для ОФП и работы с учебниками, этого достаточно, чтобы не нагружать обучающихся дополнительно.

У обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой, учитывается специфика заболеваний, регулируется нагрузка.

Освобожденные от практических занятий обучающиеся получают необходимые знания в области физической культуры по учебнику.
  4. Место учебного предмета в учебном плане.

          Настоящая программа составлена на 66 часов, (2 часа в неделю), в соответствии с учебным планом школы. Программа рассчитана на 33 учебные недели. 
5. Перечень тем и распределение часов по темам
	№
	                                                        Разделы, темы.
	                         Количество часов.

	
	
	11 класс.

	1.
	Легкая атлетика. 
	13

	2.
	Баскетбол. 
	13

	3.
	Лыжная подготовка. 
	12

	4.
	Волейбол. 
	10

	5.
	Гимнастика. 
	12

	6.
	Единоборства. 
	6

	
	Итого:
	66


6. Предметные результаты освоения  конкретного учебного модуля

	Модуль 1
	Легкая атлетика

	Компетенции
	Ценностно-смысловые.  Общекультурные.  Учебно-познавательные.  Коммуникативные.  Личностного-самосовершенствования.

	Обучающийся должен знать
	Физические данные человека, правила выполнения упражнений для их развития;  Здоровый образ жизни и пагубность вредных привычек;  Личная гигиена, самоконтроль, при выполнении легкоатлетических упражнений;  Первая помощь при травмах на занятиях легкоатлетическими упражнениями;  Значение физической культуры для всестороннего развития личности;  Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок, приемы страховки, самостраховки;  Выдающиеся достижения отечественных легкоатлетов  на Олимпийских играх в Лондоне.

	Уметь
	Метать различные по массе и форме снаряды с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; С максимальной скоростью бегать  100 метров;  Бегать в равномерном темпе до 25 мин.;  Участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому многоборью.

	Модуль 2
	Спортивные игры. Баскетбол

	Компетенции
	Ценностно-смысловые.  Общекультурные.  Учебно-познавательные.  Коммуникативные.  Личностного-самосовершенствования.

	Обучающийся должен знать
	Физические данные человека, правила выполнения упражнений для их развития;  Здоровый образ жизни и пагубность вредных привычек;  Личная гигиена, самоконтроль, при выполнении игровых упражнений;  Первая помощь при травмах на занятиях спортивными играми;  Значение физической культуры для всестороннего развития личности;  Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок, приемы страховки, самостраховки;  Выдающиеся достижения отечественных баскетболистов  на Олимпийских играх.

	Уметь
	Демонстрировать и применять в игре основные технико-тактические действия;  Самостоятельно выполнять специальные комплексные упражнения;  Уметь играть в баскетбол;  Участвовать в соревнованиях по баскетболу.

	Модуль 3
	Лыжная подготовка

	Компетенции
	Ценностно-смысловые.  Общекультурные.  Учебно-познавательные.  Коммуникативные.  Личностного-самосовершенствования.

	Обучающийся должен знать
	Физические данные человека, правила выполнения упражнений для их развития;  Здоровый образ жизни и пагубность вредных привычек;  Личная гигиена, самоконтроль, при выполнении упражнений на лыжах;  Первая помощь при травмах на занятиях лыжной подготовкой;  Значение физической культуры для всестороннего развития личности;  Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок;  Выдающиеся достижения отечественных лыжников  на Олимпийских играх в Сочи.

	Уметь
	Владеть техникой классических ходов;  Владеть техникой коньковых ходов;  3.  Участвовать в соревнованиях по лыжам.

	Модуль 4
	Спортивные игры. Волейбол

	Компетенции
	Ценностно-смысловые.  Общекультурные.  Учебно-познавательные.  Коммуникативные.  Личностного-самосовершенствования.

	Обучающийся должен знать
	Физические данные человека, правила выполнения упражнений для их развития;  Здоровый образ жизни и пагубность вредных привычек;  Личная гигиена, самоконтроль, при выполнении игровых упражнений;  Первая помощь при травмах на занятиях спортивными играми;  Значение физической культуры для всестороннего развития личности;  Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок, приемы страховки, самостраховки;  Выдающиеся достижения отечественных волейболистов  на Олимпийских играх.

	Уметь
	Демонстрировать и применять в игре основные технико-тактические действия;  Самостоятельно выполнять специальные комплексные упражнения;  Уметь играть в волейбол;  Участвовать в соревнованиях по волейболу.

	Модуль 5
	Гимнастика

	Компетенции
	Ценностно-смысловые.  Общекультурные.  Учебно-познавательные.  Коммуникативные.  Личностного-самосовершенствования.

	 Обучающийся должен знать
	Физические данные человека, правила выполнения гимнастических упражнений для их развития;  Здоровый образ жизни и пагубность вредных привычек;  Личная гигиена, самоконтроль, при выполнении гимнастических упражнений;  Первая помощь при травмах на занятиях гимнастикой;  Значение физической культуры для всестороннего развития личности; Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок;  Выдающиеся достижения отечественных гимнастов  на Олимпийских играх в Лондоне.  Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок, приемы страховки, самостраховки;

	Уметь
	Выполнять комбинацию из пяти элементов на бревне или разновысоких брусьях;  Выполнять стойку на руках;  Уметь выполнять опорные прыжки;  Слитно выполнять комбинацию движений с одним из предметов;  5.   Уметь выполнять акробатические комбинации из пяти элементов.

	Модуль 6
	Единоборства

	Компетенции
	Ценностно-смысловые.  Общекультурные.  Учебно-познавательные.  Коммуникативные.  Личностного-самосовершенствования.

	Обучающийся должен знать
	Физические данные человека, правила выполнения приемов единоборств для их развития;  Здоровый образ жизни и пагубность вредных привычек;  Личная гигиена, самоконтроль, при выполнении приемов единоборств;  Первая помощь при травмах на занятиях единоборствами;  Значение физической культуры для всестороннего развития личности;  Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок;  Выдающиеся достижения отечественных борцов  на Олимпийских играх в Лондоне.  Правила самостоятельного выполнения физических нагрузок, приемы страховки, самостраховки

	Уметь
	Проводить учебную схватку в одном из видов единоборств.


7.Контрольно-измерительные материалы и графики контрольных работ

   7.1.График зачетов по модулям

	№ 
	Тема 
	Дата контроля

	
	
	11 класс

	1. 
	Бег 100 метров
	

	2. 
	Челночный бег 3*10м
	

	3. 
	Прыжок в длину с разбега
	

	4. 
	Прыжок в высоту с разбега
	

	5. 
	Метание теннисного мяча в цель
	

	6. 
	Метание теннисного мяча на дальность
	

	7. 
	Бег 1000 метров
	

	8. 
	Бег 2000 метров
	

	9. 
	Прохождение дистанции 3 км на лыжах.
	

	10. 
	Лазание по канату
	


7.2.Контрольно-измерительные материалы

11 класс
	Наименование экспресс-теста
	юноши
	девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 100 метров
	14,2
	14,5
	15,0
	16,0
	16,4
	17,0

	Бег 1500 метров
	6,20
	7,20
	8,20
	8,00
	8,30
	9,00

	Бег 2000 метров девушки, 3000 метров юноши
	13,00
	15,00
	16,30
	10,00
	11,30
	12,20

	Отжимание в упоре
	28
	25
	23
	20
	18
	16

	Бег 1000 метров
	3,45
	4,05
	4,30
	4,15
	4,40
	5,00

	Челночный бег 3х10 метров
	7,2
	7,6
	8,0
	8,3
	8,8
	9,4

	Прыжок в длину с места
	245
	225
	210
	205
	195
	185

	Лыжная подготовка юноши 5 км, девушки 3 км.
	25,0
	27,0
	29,0
	17,30
	19,0
	20,0

	Поднимание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой, общее количество (без остановки)
	85
	65
	45
	80
	60
	40

	Подтягивание: мальчики из виса, девочки из положения лежа
	14
	12
	10
	18
	16
	14

	Прыжки на скакалке
	155
	145
	135
	145
	135
	125


8. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса
	№
	Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения
	Кол-во

	
	БИБЛИОТЕЧНЫЙ ФОНД (КНИГОПЕЧАТНАЯ ПРОДУКЦИЯ)
	

	
	Стандарт среднего (полного)  общего образования по физической культуре
	Д

	
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования по физкультуре
	Д

	
	Авторские рабочие программы по физкультуре
	Д

	
	Учебник по физической культуре
	К

	
	Научно-популярная и художественная литература по физкультуре, спорту, Олимпийскому движению
	Д

	
	Методические издания по физкультуре для учителей 
	Д

	
	ПЕЧАТНЫЕ ПОСОБИЯ
	

	
	Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура» 
	Д

	
	ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ
	

	
	Мультимедийный компьютер
	Д

	
	Мультимедиа проектор
	Д

	
	Экран (на штативе или навесной)
	Д

	
	Принтер лазерный
	Д

	
	УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ
	

	
	Гимнастика
	

	
	Стенка гимнастическая
	Г

	
	Бревно гимнастическое напольное
	Г

	
	Бревно гимнастическое высокое
	Г

	
	Козел гимнастический
	Г

	
	Конь гимнастический
	

	
	Перекладина гимнастическая
	Г

	
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	Г

	
	Мост гимнастический подкидной
	Г

	
	Скамейка гимнастическая жесткая
	Г

	
	Комплект навесного оборудования 
	Г

	
	Коврик гимнастический
	К

	
	Маты гимнастические
	

	
	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	Г

	
	Мяч малый (теннисный)
	К

	
	Скакалка гимнастическая
	К

	
	Мяч малый (мягкий)
	К

	
	Палка гимнастическая
	К

	
	Обруч гимнастический
	К

	
	Легкая атлетика
	

	
	Планка для прыжков в высоту
	Д

	
	Стойки для прыжков в высоту
	Д

	
	Барьеры л/а тренировочные
	

	
	Флажки разметочные на опоре
	Г

	
	Лента финишная
	Д

	
	Спортивные игры
	

	
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д

	
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	Г

	
	Мячи баскетбольные
	Г

	
	Стойки волейбольные универсальные
	Д

	
	Сетка волейбольная
	Д

	
	Мячи волейбольные
	Г

	
	Табло перекидное
	Д

	
	Мячи футбольные
	Г

	
	Номера нагрудные
	Г

	
	Компрессор для накачивания мячей
	Д

	
	Средства до врачебной помощи
	

	
	Аптечка медицинская
	Д

	
	СПОРТИВНЫЕ ЗАЛЫ
	

	
	Спортивный зал игровой
	

	
	Кабинет учителя
	

	
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	

	
	ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)
	

	
	Легкоатлетическая дорожка
	Д

	
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д

	
	Площадка игровая баскетбольная
	Д

	
	Площадка игровая волейбольная
	Д

	
	Гимнастический городок
	Д

	
	Полоса препятствий
	Д

	
	Лыжная трасса
	Д


Приложение  1

Календарно-тематическое планирование по физической культуре.

Класс: 11                                                                                                                                                                       Учитель: Сафронова Т.В.

	№
	План дата занятия
	Факт дата занятия
	Тема урока
	Виды контроля

	
	
	
	
	зч
	тс

	                                      Легкая атлетика (13ч)

	1
	
	
	Т.Б. № 98 на занятиях по легкой атлетике.
	
	

	2
	
	
	Бег 100 метров. Тестирование. Роль физической культуры в укреплении здоровья. 
	
	+

	3
	
	
	Длительный бег в равномерном темпе до 15 мин
	
	

	4
	
	
	Челночный бег 3х10 метров. Тестирование.
	
	+

	5
	
	
	Прыжок в длину с13-15 шагов разбега. Тестирование.
	
	+

	6
	
	
	Бросок набивного мяча (2кг) с 2 шагов 
	
	

	7
	
	
	Метание теннисного мяча с 12-14 метров в цель. Тестирование.
	
	+

	8
	
	
	Метание теннисного мяча на дальность Тестирование.
	
	+

	9
	
	
	Прыжок в высоту с 9-11 шагов разбега. Тестирование.
	
	+

	10
	
	
	Бег с препятствиями на местности. Гигиенические требования во время закаливающих процедур.
	
	

	11
	
	
	Бег 1000 метров. Тестирование.
	
	+

	12
	
	
	Эстафетный бег. Оказание доврачебной помощи.
	
	

	13
	
	
	Бег 2000 метров. Тестирование.
	
	+

	Баскетбол (13ч)

	14
	
	
	Т.Б. №94 на занятиях по баскетболу
	
	

	15
	
	
	Перемещения и остановки игрока
	
	

	16
	
	
	Ловля и передача мяча.
	
	

	17
	
	
	Бросок мяча в кольцо с места, в движении. Штрафной бросок. 
	
	

	18
	
	
	Ведение мяча с сопротивлением защитника. Овладение мячом и противодействия.
	
	

	19
	
	
	Взаимодействие двух игроков в защите через «Заслон»
	
	

	20
	
	
	Финты. Нормы этического общения в коллективе.
	
	

	21
	
	
	Тактика свободного нападения
	
	

	22
	
	
	Тактика позиционного нападения с изменением позиций
	
	

	23
	
	
	Нападение быстрым прорывом. Тактика личной защиты
	
	

	24
	
	
	Игровые взаимодействия 2:2
	
	

	25
	
	
	Игровые взаимодействия 3:3
	
	

	26
	
	
	Судейство игр учащимися
	
	

	Лыжная подготовка (12ч)

	27
	
	
	Т.Б. № 100 на занятиях по лыжной подготовке, подбор инвентаря
	
	

	28
	
	
	Переменный двухшажный ход
	
	

	29
	
	
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	
	

	30
	
	
	Одновременный двухшажный ход
	
	

	31
	
	
	Подъем в гору скользящим шагом
	
	

	32
	
	
	Спуск в низкой стойке. Игра «Гонки с выбыванием»
	
	

	33
	
	
	Преодоление препятствий. Олимпийское движение в дореволюционной России.
	
	

	34
	
	
	Торможение упором. Спортсмены -  олимпийцы.
	
	

	35
	
	
	Повороты на параллельных лыжах
	
	

	36
	
	
	Коньковый ход. Игра на лыжах «Как по часам»
	
	

	37
	
	
	Прохождение дистанции на время 3 км. Зачет.
	+
	

	38
	
	
	Прохождение дистанции на время 5 км.
	
	

	Волейбол (10ч)

	39
	
	
	Т.Б. № 101на занятиях по волейболу
	
	

	40
	
	
	Прием мяча сверху, снизу. 
	
	

	41
	
	
	Передача мяча сверху на месте, после перемещений
	
	

	42
	
	
	Передача сверху, снизу. Первые олимпийские чемпионы современности. Зачет. 
	
	

	43
	
	
	Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование 
	
	

	44
	
	
	Блокирование. 
	
	

	45
	
	
	Игровые упражнения  2:1
	
	

	46
	
	
	Прямая верхняя подача
	
	

	47
	
	
	Прием мяча с подачи
	
	

	48
	
	
	Судейство игр учащимися
	
	

	Гимнастика (12ч)

	49
	
	
	Т.Б. № 104 на занятиях по гимнастике
	
	

	50
	
	
	Плоский удар в средней зоне площадки.
	
	

	51
	
	
	Упражнения с гимнастической палкой
	
	

	52
	
	
	Упражнения со скакалкой
	
	

	53
	
	
	Лазание по канату. Зачет
	+
	

	54
	
	
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне. 
	
	

	55
	
	
	Стойки на голове, на руках
	
	

	56
	
	
	Прыжок через скакалку (разными способами)
	
	

	57
	
	
	Опорный прыжок согнув ноги (ноги врозь)
	
	

	58
	
	
	Длинный кувырк вперед 
	
	

	59
	
	
	Кувырок назад в упор стоя ноги врозь. Правила составления комплексов упражнений.
	
	

	60
	
	
	Акробатические комбинации в группах.
	
	

	Единоборства (6ч)

	61
	
	
	Т.Б. № 103 на занятиях по единоборствам.
	
	

	62
	
	
	Стойки и передвижения в стойке. Олимпийское движение в России.
	
	

	63
	
	
	Самостраховка. Оказание первой медицинской помощи.
	
	

	64
	
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	
	

	65
	
	
	Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Игра «Выталкивание из круга»
	
	

	66
	
	
	Защитные действия. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое здоровье человека.
	
	


