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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по физической культуре разработана в соответствии с основной образовательной программой основного общего образования.
На изучение физической культуры в 11 классе выделяется 102 ч 
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:
· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
В школе осваиваются несколько  видов спорта, предусмотренных образовательной программой основного и среднего образования по физической культуре, а именно, баскетбол и волейбол. Эти виды наиболее популярны в нашей школе и позволяют активно включаться в соревновательную деятельность. Так же их можно использовать в организации активного отдыха и досуга.
Программа составлена с учетом условий работы школы, контингента учащихся, материально-технической базы.    В связи с частичным отсутствием спортивных снарядов по гимнастике исключены упражнения на брусьях и перекладине и время, отведенное на эти темы, равномерно распределены на другие виды гимнастических упражнений.
В старших классах более отчетливо, чем в среднем возрасте, проявляются половые различия между юношами и девушками, что требует дифференцированного подхода к выбору средств и методов занятий. В этом возрасте идет интенсификация обучения по пути усиления тренировочной направленности уроков. Дифференцированный индивидуальный подход важен для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в физическом развитии. При организации занятий с юношами предусмотрены занятия при максимальных волевых и физических нагрузках. При проведении занятий с девушками предусмотрены оздоровительно-корригирующие упражнения направленные на развитие гибкости, грациозности, красоты движений, способствующих развитию мышечных групп.

Общая характеристика учебного предмета
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств, В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).





УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ.  ОКАНЧИВАЮЩИХСЯ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. Объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и   психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· особенности   обучения   и   самообучения   двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности,
-	особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
· личной гигиены и закаливания организма;
· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· приемы массажа и самомассажа;
· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
· судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
·  (
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:
)эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен;
знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
уметь
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.








2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
 
 Основы знаний.
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
История зарождения олимпийского движения в России . Олимпийское движение в России (СССР) Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе.
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально - прикладная физическая подготовка. Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Учебно - тематический план по физической культуре в 11 «А» классе

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

	1
	Базовая часть
	63

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в  процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	2
	Вариативная часть
	39

	2.1
	Спортивная игра (баскетбол)
	21

	2.2
	Кроссовая подготовка
	18

	
	Итого:
	102






     

     СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

   Организация и проведение самостоятельных занятий физической  культурой. Подготовка к занятиям физической культуры.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки,  физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение н самоконтроль.
  Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

      


КОНТРОЛЬ УРОВНЯ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ.
В соответствии с процессами обучения двигательным действиям, развития физических способностей оценка успеваемости включает в себя виды учета: предварительный, текущий и итоговый.
Учащимся, имеющим хороший и отличный уровень физического развития, рекомендуются занятия в спортивных секциях школы, ДЮСШ и другие формы занятий. Учащимся, имеющим средний и низкий уровень физического развития, даются задания на развитие определенных двигательных навыков, рекомендуются самостоятельные занятия. Учащимся, отнесенных к специальной медицинской группе, выставляется текущая и итоговая отметка с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики его физической подготовленности и мотивации. Знания школьников, отнесенные к группе СМГ (Б), оцениваются только по теоретическому материалу.

3. Тематическое планирование уроков в 11 «А» классе
на 2018 – 2019 учебный год
	№ п/п
	Тема уроков

	1
	Повторный инструктаж по ТБ. Инструктаж  по ТБ по лёгкой атлетике. Низкий старт и стартовый разбег до 60 метров.


	2
	Эстафетный бег. Метание мяча в горизонтальную цель.

	3
	Прыжки в длину с места. 6 - минутный кроссовый бег.

	4
	Бег на 400 м (дев.), 800 м. (юн.).Метание мяча с 5 - 7 шагов разбега. Спортивная игра

	5
	Бег на результат (100м). Метание мяча.

	6
	Кроссовый бег без учета времени.

	7
	Прыжок в длину с места на результат. Метание мяча на дальность.

	8
	Силовая подготовка - тестирование. Спортивная игра.

	9
	Кросс (3000 м. - юноши,2000 м. - девушки) без учёта времени.

	10
	Инструктаж  по ТБ. Стойки и передвижения игроков

	11
	Верхняя передача мяча в парах, тройках. Учебная игра.

	12
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра

	13
	Прямой нападающий удар. Учебная игра

	14
	Прямой нападающий удар из третьей зоны. Учебная игра

	15
	Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра

	16
	Нижняя прямая подача на точность. Учебная игра

	17
	Сочетание приемов: приемы, передача, нападающий удар. Учебная игра

	18
	Силовая подготовка - тестирование. Учебная игра.

	19
	Верхняя прямая подача на точность. Учебная игра

	20
	Прямой нападающий удар из четвертой зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра

	21
	Силовая подготовка - тестирование. Учебная игра.

	22
	Верхняя передача мяча через сетку. Учебная игра.

	23
	Тестирование  учебной  игры.

	24
	Спортивная игра  с учебными  заданиями.

	25
	Тестирование  учебной  игры.

	26
	Прямой нападающий удар из второй  зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра

	27
	Спортивная игра  с учебными  заданиями.

	28
	Техника безопасности на занятиях по гимнастике. Строевая подготовка. Акробатика.

	29
	Строевая подготовка – повороты в движении. Силовая подготовка.

	30
	Акробатика – кувырки вперёд и назад, стойки на голове и руках, на руках.

	31
	Комбинации с ленточкой. Акробатика – переворот боком.

	32
	Длинный кувырок вперёд. Гимнастическая полоса препятствия.

	33
	Упражнения на гимнастической скамейке. Прыжки в глубину.

	34
	Акробатика – поворот боком  (тестирование). Художественная гимнастика.

	35
	Лазание по гимнастической стенке без помощи ног. Акробатическая комбинация.

	36
	Равновесие на узкой рейке гимнастической стенки. Силовая подготовка.

	37
	Строева подготовка. Акробатическая комбинация  - тестирование (юн.). Равновесие на узкой рейке гимнастической стенки (дев.).

	38
	Строева подготовка. Акробатическая комбинация  - тестирование (дев.).  ОРУ в парах.

	39
	Стойка на голове и руках, переворот боком. Эстафеты.

	40
	Силовая подготовка – выход в упор из виса стоя толчком одной махом другой. Гимнастическая полоса препятствия

	41
	Общеразвивающие  упражнения на гимнастической стенке.  Гимнастическая полоса препятствия.

	42
	Равновесие на узкой рейке гимнастической стенки – тестирование.

	43
	Круговая тренировка по  «станциям».

	44
	Круговая тренировка по  «станциям».

	45
	Силовое троеборье (юн.).  Художественная гимнастика – тестирование  (дев.).

	46
	Силовое троеборье (дев.)  .  Гимнастическая полоса препятствия.

	47
	Гимнастическая эстафета с прыжками в глубину.

	48
	Общеразвивающие  упражнения на гимнастической стенке.  Гимнастическая полоса препятствия.

	49
	Овладение техникой длительного бега. ОФП

	50
	Кроссовая подготовка

	51
	Овладение техникой длительного бега. ОФП

	52
	Кроссовая подготовка

	53
	Овладение техникой длительного бега. ОФП

	54
	Кроссовая подготовка

	55
	Овладение техникой длительного бега. ОФП

	56
	Кроссовая подготовка

	57
	Овладение техникой длительного бега. ОФП

	58
	Кроссовый бег на 2000 метров

	59
	Кроссовый бег на 3000 метров

	60
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях по баскетболу. Сочетание приёмов передвижения и остановок игрока.

	61
	Быстрый прорыв . Учебная игра.

	62
	Передача мяча в движении различными способами со сменой мест с сопротивлением.   Учебная игра.

	63
	Бросок в прыжке со средней и дальней дистанций.  Учебная игра.

	64
	Нападение против зонной защиты.   Учебная игра.

	65
	Штрафной бросок.   Учебная игра.

	66
	Бросок полукрюком на месте и в движении. .  Учебная игра.

	67
	Нападение через центрового. .  Учебная игра.

	68
	Штрафной бросок.   Учебная игра.

	69
	Добивание мяча .  Учебная игра.

	70
	Быстрый прорыв .  Учебная игра.

	71
	Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание , накрывание мяча) .  Учебная игра.

	72
	Восьмёрка в тройках .  Учебная игра.

	73
	Нападение против зонной защиты (2х3) .  Учебная игра.

	74
	Сочетание приёмов: ведения, передачи, бросков. .  Учебная игра.

	75
	Штрафной бросок.   Учебная игра.

	76
	Восьмёрка в тройках .  Учебная игра.

	77
	Передача мяча в движении различными способами со сменой мест с сопротивлением.   Учебная игра.

	78
	Добивание мяча .  Учебная игра.

	79
	Нападение против зонной защиты (2х3) .  Учебная игра.

	80
	Учебная игра – тестирование.

	81
	Волейбол – учебная игра.

	82
	Тестирование игры по подачам в волейболе.

	83
	Спортивная игра в волейбол с учебными  заданиями.

	84
	Т.Б. на занятиях по лёгкой атлетике. Прыжок в высоту с разбега. Подбор разбега и отталкивание.

	85
	Прыжок в высоту с разбега.  Переход через планку.

	86
	Прыжок в высоту с 11 – 13 шагов разбега. Приземление.

	87
	Эстафетный бег. Метание из различных исходных положений.

	88
	Кроссовая подготовка.  Спортивная игра.

	89
	Эстафетный бег. Метание мяча на дальность.

	90
	Кроссовая подготовка.  Спортивная игра.

	91
	Легкоатлетическая полоса препятствия.

	92
	Кроссовая подготовка.  Спортивная игра.

	93
	Бег на короткие дистанции -  на 60 метров. Встречные эстафеты.

	94
	Метание мяча на результат. Кроссовый бег.

	95
	Бег на короткие дистанции -  на 100 метров. Круговая эстафета.

	96
	Кроссовый бег на 2000 метров

	97
	Правила проведения соревнований по кроссу. Спортивная игра.

	98
	Правила проведения соревнований по кроссу. Спортивная игра.

	99
	Кроссовый бег на 3000 метров

	100
	Правила проведения соревнований по кроссу. Спортивная игра.

	101
	Правила проведения соревнований по метанию. Спортивная игра.

	102
	Правила проведения соревнований по кроссу. Спортивная игра.





Для прохождения программы в учебном процессе  использовались следующие учебники:
Лях  В.И. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений.-5-е изд./В.И. Лях, А.А.Зданевич: под общ. Ред. В.И. Ляха.-М.:Просвещение, 2016.
Твой олимпийский учебник. Учеб.пособие для учрежения образования России.3-е изд. перераб. и доп./В.С. Родиченко и др.;Олимпийский комитет России.М.:Сов. спорт,2015.
В.И. Лях Тестовый контроль. 10-11 кл./В.И. Лях.-М.:Просвещение, 2012.
Олимпиадные задания по физической культуре. 9-11кл./авт.-сост. И.Н. Марченко, В.К.Шлыков.-2-е изд.-Волгоград:Учитель,2017.
Лях В.И. Физическая культура 10-11 кл.-М.:«Просвещение»,2017



