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Пояснительная записка

Настоящая программа составлена на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования.
Программа ориентирована на последовательное освоение социально-педагогических,

анатомо-физиологических, педагогических основ системы физического воспитания. Усвоения программы определяется уровнями знаний основных положений теории физической культуры, прочности овладения основными навыками, умениями самостоятельно решать вопросы физкультурно-спортивной подготовки.

Построения учебного материала в программе осуществляется двумя способами: концентрированным  и линейным. При концентрированном способе построения учебного материала программы предполагают его повторяемость в усложнённом виде на следующей ступени обучения. При линейном построении учебного материала программы каждая последующая  часть материала является непосредственным продолжением  предыдущих.

Каркас программы физического воспитания составляют физические упражнения в виде

двигательных действий человека, направленных на решение разнообразных задач в соответствии с дидактическими закономерностями физического воспитания.

Цель   учебного предмета «Физическая  культура»- формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно  использовать  ценности  физической  культуры для укрепления и длительного  сохранения собственного здоровья,  

организации активного отдыха,  целостному развитию физических и психических качеств.

Достижением цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач.

Задачи обучения физической культуры:

 -укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных  

  возможностей организма;

-формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;

-освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном   развитии, роли 

-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. 

В учебном плане на изучение физической культуры в 11 классе предусмотрено 102 часа. 

Общие учебные умения, навыки и способы деятельности

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека.  В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно  развивать психические процессы и нравственные качества, формировать осознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

В соответствии  двигательной (физкультурной) деятельности  предмет включает в себя

три основных учебных раздела: «знания о физической культуре» ( информационный компонент  деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»

(операциональный компонент деятельности), «физическое совершенствование»

( процессуально-мотивационный компонент деятельности). Каждый их этих разделов

имеет собственные  ценностные ориентиры, определяющиеся основами содержания предмета «Физическая культура».

Обучающийся получает возможность совершенствовать универсальные учебные действия, способы деятельности: коммуникативные, интеллектуальные, информационные  организационные.

Формы организации образовательного процесса: уроки  с образовательно-обучающей направленности используются преимуществу для обучения практическому  материалу, который содержится  в разделе « Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, лёгкая атлетика и др.); уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития физических качеств  и проводятся  в рамках  целенаправленной физической подготовки;  уроки с образовательно-познавательной направленностью; соревновательный; интегральный; контрольный.

Технологии обучения: традиционная технология (объяснительно-показательная), педагогические технологии на основе личностно  ориентированного педагогического процесса (педагогика сотрудничества, гуманно – личностная), уровневая дифференциация, проблемное обучение, информационно-коммуникационные технологии, здоровьесберегающие технологии, коллективный способ обучения (работа в парах постоянного и сменного состава, индивидуальный).

Формы контроля: контрольная работа по теоретическим знаниям, урок- контроль тестовых заданий, индивидуальный, фронтальный контроль умений и навыков взаимопроверка, самоконтроль, контроль измерения резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных пробный (мониторинг).
Содержание учебного материала

Знания физической культуры

 Физическая культура (основные понятия)- физическое развитие человека; физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья; развития физических качеств; техника движения; здоровье о здоровый образ жизни, история физической культуры, Олимпийское движение..

Физическая культура человека- опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов; значение нервной системы в управлении  движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения; роль психических процессов  в обучении двигательным действиям и движениям. Анализ техники физических упражнений, ведение тетрадей самостоятельных занятий, приёмы закаливания (водные процедуры: обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.

Физическое совершенствование

Лёгкая атлетика: беговые упражнения (спринтерский бег, длительный бег), прыжки в длину с места и в длину, метание малого мяча в цель и на дальность. Развитие координационных и кондиционных, психомоторных способностей. Терминология л/атлетики, правила и организация  проведения соревнований по лёгкой  атлетики, подготовка места занятий, помощь в судействе.

Спортивные игры: 

 БАСКЕТБОЛ: техника стоек, передвижений, остановок и поворотов; ловля и передача мяча; техника ведения мяча; бросков; технические и тактические действия; учебная игра

по правилам. Развитие координационных и кондиционных, психомоторных способностей.

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр в игровых заданиях.

ВОЛЕЙБОЛ: техника  стоек, перемещений; приёмы и передачи мяча; техника  нижней 

прямой подачи; верхней прямой подачи; технические и тактические действия;  учебная игра  упрощённым правилам по правилам. Развитие координационных и кондиционных   психомоторных способностей. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр в игровых заданиях.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА: освоение  техники лыжных ходов; подъёмов; спусков, поворотов и торможение. Техника падения и подъёма на лыжах. Терминология лыжной подготовки, правила и организация  проведения соревнований по лыжной подготовки, подготовка места занятий, помощь в судействе.

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ:  значение  гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки , развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. основы выполнения гимнастических упражнений.

УПРАЖНЕНИЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: общефизическая подготовка ( ОФП)

Распределение учебного времени прохождения программного материала
для 11  класса (юноши)
	Четверть
	Примерные сроки
	Разделы программного материала
	Количество часов
	Кол-во тестовых

заданий,

зачётов

	Инвариант
	75
	

	Спортивные игры
	18
	

	Гимнастика
	18
	

	Лёгкая атлетика
	21
	

	Лыжная подготовка
	18
	

	Вариативная часть
	27
	

	Основы знаний физической культуры
	в процессе уроков

	I
четверть
	
	Лёгкая атлетика

Баскетбол

итого:
	12 (И)

   5  (В)

   8  (И)

   2  (В)

   27ч
	4

1

5

	II
четверть
	
	Волейбол

итого:
	10(И)

11(В)

21ч.
	2

2

	III
четверть
	
	Лыжная подготовка

Гимнастика

итого:
	18(И)

12(И)

30ч.
	2

2

4

	IV
четверть
	
	Гимнастика

Лёгкая атлетика

итого:
	6(И)

9(И)

9(В)

24ч.
	1

5

6

	Год
	01.09.2016 –

30.05.2017
	итого:
	75ч(И)

27ч(В)

102ч
	17


Требования к уровню подготовки обучающихся

Требования к уровню подготовки обучающихся сформулированы в соответствии с целями образования, его содержанием и спецификой процесса обучения физической культуры.

Содержание обучения физической культуры составляют теоретические (основные понятия о физической культуре; физическая культура человека), практические основы (физическое совершенствование и основа технических приёмов видов спорта).
Форма описания требований обусловлена личностно-деятельностной основой обучения. При этом учитывалось, какие виды деятельности используются в учебном процессе для овладения необходимым минимумом содержания на заданном уровне. Требования задаются в фор​ме, близкой школьной практике и предметному содержанию курса физической культуры. Они предполагают выполнение действий различной степени сложности.

По итогам усвоения обязательного минимума содержания по физической культуре за 11 класс предъявляются следующие требования.

Обучающиеся должны уметь:

· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики; комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки.

· правильно выполнять технические приёмы изучаемых видов спорта.

· подбирать и выполнять упражнения по профилактике нарушения осанки и её коррекции;
· применять в домашних условиях приёмы закаливания.

· готовить место занятий в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирать обувь и одежду в соответствии с погодными условиями.

· тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями физического развития.

Обучающиеся должны определять:

· состав и квалификацию упражнений, последовательность их выполнения и дозировку.
· степень утомления организма во время выполняемой нагрузки.
· назначение физкультурно-оздоровительных занятий и их роль и значение в режиме дня
Обучающиеся должны соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений различных видов спорта, на спортивных площадках, на спортивных мероприятиях, в турпоходах, в общественном транспорте.
Обучающиеся должны проводить:

· занятия оздоровительной ходьбой и оздоровительным бегом, подбирать режимы нагрузки оздоровительной направленности.

· комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) с предметами и без предмета.
                                     Литература и средства обучения

                                                               Для учителя

А.А. Кузнецов  Стандарты второго поколения 10-11кл., М. Просвещения,2012

В.И Лях    Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-12кл, 

                  М. Просвещения, 2011

В.И.Лях   Рабочие программы, М Просвещения,2012

В.И. Виненко Физкультура 5-11 кл,  изд. учитель 2009

В.И. Мишин Настольная книга учителя физкультуры  М. Астрель , 2010

Ю.А. Янсон  Новые педагогические технологии  Ростов-на Дону Феникс, 2005

Журнал Физкультура в школе М.Просвещения, 2009-2011

В.И. Ковалько Методическое пособие для учителя М. «Вако», 2010

Для ученика

   В.П. Богословский  Учебник физическая культура М.Просвещения

Календарно-тематическое планирование

	№
	Тема
	Дата проведения

	
	
	План
	Факт

	1
	Техника безопасности на уроках л/атл. Основы знаний.
	
	

	2
	Овладение техникой спринтерского бега.
	
	

	3
	Овладение техникой спринтерского бега.
	
	

	4
	Овладение техникой спринтерского бега.
	
	

	5
	Тест 30м на результат. Прыжок в длину с места на результат. Полоса препятствий.
	
	

	6
	Тест: 60м на результат; поднимание туловища из и.п. лёжа за 30 с.

Полоса препятствий.
	
	

	7
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий. Бег по пересеченной местности.
	
	

	8
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий. Бег по пересеченной местности.
	
	

	9
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий. Бег по пересеченной местности.
	
	

	10
	Равномерный бег с финишированием. Бег в гору. Бег с гандикапом.

эстафеты.
	
	

	11
	Бег 1000м на результат. Футбол
	
	

	12
	Прыжок в длину. Метание малого мяча.
	
	

	13
	Прыжок в длину. Метание малого мяча.
	
	

	14
	Прыжок в длину. Метание малого мяча.
	
	

	15
	Прыжок в длину. Метание малого мяча.
	
	

	16
	Развитие координационных и кондиционных качеств.
	
	

	17
	Развитие координационных и кондиционных качеств.
	
	

	18
	Круговая тренировка. Развитие силы, быстроты движения, координации,  ориентирование в пространстве. Футбол.
	
	

	19
	Прохождение полосы препятствий. Ускорение из различных и.п. Эстафеты.
	
	

	20
	Правила техники безопасности на уроках с/играх. Основы знаний
	
	

	21
	Освоение техники передвижений, стоек, поворотов, остановок.
	
	

	22
	Освоение техники ловли и передачи мяча.
	
	

	23
	Освоение техники ловли и передачи мяча.
	
	

	24
	Освоение техники ведения мяча и бросков.
	
	

	25
	Освоение техники ведения мяча и бросков.
	
	

	26
	Освоение тактических
	
	

	27
	действий
	
	

	28
	Правила техники безопасности на уроках с/играх. Основы знаний.
	
	

	29
	Освоение техники стоек, перемещений.
	
	

	30
	Освоение техники приёма и передачи мяча
	
	

	31
	Освоение техники приёма и передачи мяча
	
	

	32
	Освоение техники приёма и передачи мяча
	
	

	33
	Освоение техники приёма и передачи мяча
	
	

	34
	Освоение техники верхней прямой подачи.
	
	

	35
	Освоение техники верхней прямой подачи.
	
	

	36
	Освоение техники верхней прямой подачи.
	
	

	37
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	
	

	38
	 Освоение техники нападающего удара
	
	

	39
	 Освоение техники нападающего удара
	
	

	40
	 Освоение техники нападающего удара
	
	

	41
	Освоение  техники верхней прямой подачи
	
	

	42
	Освоение  техники верхней прямой подачи
	
	

	43
	Освоение тактических действий
	
	

	44
	Освоение тактических действий
	
	

	45
	Освоение тактических действий
	
	

	46
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	
	

	47
	Освоение тактических действий
	
	

	48
	Освоение тактических действий
	
	

	49
	Правила техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Основы знаний
	
	

	50
	Развитие физических качеств
	
	

	51
	Инструкция по Т.Б. История и развития лыжного спорта, Личная гигиена лыжника. Правила соревнований
	
	

	52
	Равномерный бег до 10 мин. Спец. упр-ия.(равновесия на одной ноге, толчок одной ногой). Упр-ия для укрепления мышц спины. Круговая тренировка. П/игра «Перестрелка» (2-мя мячами).
	
	

	53
	Круговая  тренировка. Имитация попеременно-двушажного хода на месте и в движении. Мини-футбол
	
	

	54
	Работа на отрезке 200м. рохождение дистанции попеременно-двухшажным ходом с палками и без палок.
	
	

	55
	Равномерный бег 10мин. Имитация попеременно-двушажного хода. Футбол
	
	

	56
	Сочетание бега с ходьбой до 15 мин. Упр-ия на равновесия стоя на одной ноге. Прыжковые упр-ия.
	
	

	57
	Круговая тренировка. Футбол
	
	

	58
	Освоение техников поворотов и торможению
	
	

	59
	Освоение техников поворотов и торможению
	
	

	60
	Общая физическая подготовка
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	Общая физическая подготовка


	
	

	62
	Общая физическая подготовка
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	Общая физическая подготовка


	
	

	64
	Полоса препятствий. Пионербол с 2 мячами
	
	

	65
	 Тест:бег 2000м на время Упр-ия на востановление
	
	

	66
	Спорт. игры
	
	

	67
	Правила техники безопасности на уроках гимнастики.

Основы знаний
	
	

	68
	Освоение строевых, ОРУ с предметами без предмета
	
	

	69
	Освоение акробатических упражнений
	
	

	70
	Освоение акробатических упражнений
	
	

	71
	Освоение акробатических упражнений
	
	

	72
	Освоение акробатических упражнений
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	Освоение акробатических упражнений
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	Освоение акробатических упражнений
	
	

	75
	Освоение лазание и перелазание по шведской лестнице и гим-ой скамейке
	
	

	76
	Освоение лазание и перелазание по шведской лестнице и гим-ой скамейке
	
	

	77
	Освоение лазание и перелазание по шведской лестнице и гим-ой скамейке
	
	

	78
	Специальная физическая подготовка(СФП).
	
	

	79
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	
	

	80
	Освоение техники опорного

прыжка ноги врозь (козёл в ширину h=105-115см)
	
	

	81
	 Развитие  скоростно-силовых способностей.  ОРУ в парах с сопротивлением. Разбег, приход на мост, отталкивание. Упр-ия на м. бревне на равновесии. П/игры. 
	
	

	82
	 Развитие силы. ОРУ с набивными мячами. Разбег, толчок, постановка рук на козёл, толчок ноги врозь (Д), согнув ноги (М), приземление. Акробатическая комбинация.
	
	

	83
	Строевые упр-ия. ОРУ с гим. палками. Опорный прыжок с ноги врозь.(Д), согнув ноги (М). Развитие физических качеств методом круговой тренировки.
	
	

	84
	Общая физическая подготовка.
	
	

	85
	Овладение техникой спринтерского бега. Овладение техникой сприн.
	
	

	86
	Овладение техникой спринтерского бега. Овладение техникой сприн.
	
	

	87
	Овладение техникой спринтерского бега. Овладение техникой сприн.
	
	

	88
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий.
	
	

	89
	Метание малого мяча.
	
	

	90
	Бег по пересечён-

ной местности, преодоление препятствий


	
	

	91
	Прыжок в длину.
	
	

	92
	Прыжок в длину.
	
	

	93
	Прыжок в длину.
	
	

	94
	Прыжок в длину.
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	Кроссовая подготовка.
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	Кроссовая подготовка.
	
	

	97
	Кроссовая подготовка.
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	Кроссовая подготовка.
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	Кроссовая подготовка.
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	Уровень физической подготовлен-ности.
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	Уровень физической подготовлен-ности
	
	


