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                                1 Пояснительная  записка
    Рабочая программа по предмету « Физическая культура» для 11класса составлена на основе примерной программы  и авторской программы «Комплесная программа физического воспитания 1-11 классы»  авторы В.И.Лях., А.А.Зданевич, Москва, «Просвещение» 2010.
     Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности обучающегося Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умитание 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, развития психических процессов и свойств личности.
 Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей обучающегося, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации интенсификации учебно-воспитательного процесса.
 Решая задачи воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у обучающихся потребностей и мотивов в систематическим занятиям физическими упражнениями, осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
 Достижения цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

· Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· Обучению жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· Развитие двигательным умениям и навыкам;
·  Воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретения опыта общения. Обучающихся необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
       2 Общая характеристика учебного предмета
     Предметом обучения физической культуре является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность.
     Важнейшим требованием проведения современного по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
        3 Место учебного предмета в учебном плане
              Учебный предмет «Физическая культура» изучается в 10, 11 классах из расчета 3 часа в неделю, в год 102 часа. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г.№ 889. В приказе было указано « Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
4 Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета
 
Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.
Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья.
Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви.на 
Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания.
Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.
Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования.
Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.
Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод ставилась следующие цели: человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям.
Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.
Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.
Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур
      5 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения конкретного  учебного предмета
          Личностные результаты
          - воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России
          - знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества
          - усвоения гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества
          - воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной
          - формирование ответственного отношения к к учению, готовности и способности обучающихся к само развитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов
        - формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению , культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, традициям, ценностям народов России и народов мира
        - готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

Взаимопонимания
        - освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества
        - участие  в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций
        - развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам
        - формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно- исследовательской, творческой и других видов деятельности
        - формирование ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в ЧС, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах
        - осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к ч ленам своей семьи

      Метапредметные результаты
       - умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности
       - умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач
       - умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией
      - умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения
      - владения основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности
      - умение организовать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками
      - умение работать индивидуально и в группе, находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов
      - умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение
      - умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности
     Предметные результаты
     - понимание роли и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья

Овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоении умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью ( оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной ) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели
     - приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма, освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах, обогащения опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдых и досуга
     - расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности, формирование умения вести наблюдения за динамикой развития своих основных физических качеств, оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией
     - формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности, овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности, расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма

 6  Содержание предмета

	Наименование раздела

( темы )
	Содержание учебного

материала
	Требования к знаниям и умениям обучающихся

	Легкая атлетика
	30 метров

100 метров

3000 метров

Прыжок в длину с места
	5,4 с

14,3 с

13 мин 50 с

215 см



	Спортивные игры

Баскетбол

Футбол
	Технические действия
	Ловля, передача, ведение бросок мяча

Остановка, удары

	Гимнастика
	Подтягивание из виса
	10 раз
 

	Элементы единоборства

Лыжная подготовка
	Единоборство в парах

Передвижение до 8 км
	Приемы борьбы стоя и лежа

Переход с хода на ход


     7 Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся
	№
	            Тема
	По программе
	Запланировано
	Проведено

фактически
	Контр. работ

запланировано
	Проведено

фактически

	1
	Легкая атлетика
	30
	30
	
	7
	

	2

3
	Спортивные игры ( баскетбол )

( футбол )
	12

12
	12

12
	
	
	

	4
	Гимнастика
	21
	21
	
	4
	

	5

6
	Элементы единоборств

Лыжная подготовка
	9

18
	9

18
	
	1
	


                             Итого            102                     102                         12                          

	№
	Кол – во часов
	Тема
	Характеристика деятельности

обучающихся

	1
	30
	Легкая атлетика
	Применяют разученные упражнения для развития выносливости, скоростных способностей, скоростно-силовых способностей, метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Выполняют контрольные упражнения и контрольные тесты по легкой атлетике.

	2

3
	12

12
	Спортивные игры(баскетбол)

(футбол)
	Взаимодействуют со сверстниками совместного освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила безопасности

Игра по упрощенным правилам

	4
	21
	Гимнастика
	Различают строевые команды, четко выполняют строевые приемы Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития координационных способностей, силовых способностей и силовой выносливости, гибкости. Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие физических способностей.

	5

6
	9

18
	Элементы единоборств

Лыжная подготовка
	Изучают приемы самостраховки, приемы борьбы стоя и лежа. Единоборство в парах.

Переход с хода


        Календарно – тематическое планирование

                              1 четверть
	№
	Кол-во часов
	                             Тема урока
	Дата проведения

	1
	1
	1.Легкая атлетика.
Высокий и низкий старт
	

	2
	2
	Высокий и низкий старт, эстафетный бег
	

	3
	3
	Эстафетный бег
	

	4
	4
	Эстафетный бег
	

	5
	5
	Контрольный урок – бег 100 метров
	

	6
	6
	Метание мяча на дальность
	

	7
	7
	Метание гранаты на дальность
	

	8
	8
	Метание гранаты на дальность
	

	9
	9
	Метание гранаты на дальность
	

	10
	10
	Контрольный урок - Метание гранаты на дальность
	

	11
	11
	Бег в равномерном темпе до 25 минут
	

	12
	12
	Бег в равномерном темпе до 25 минут
	

	13
	13
	Бег в равномерном темпе до 28 минут
	

	14
	14
	Бег в равномерном темпе до 28 минут
	

	15
	15
	Контрольный урок – бег 3000 метров
	

	16
	1
	2.Спортивные игры

Ловля и передача мяча в движении
	

	17
	2
	Ловля и передача мяча в движении, ведение мяча
	

	18
	3
	Ловля и передача мяча в движении, ведение мяча
	

	19
	4
	Ведение мяча
	

	20
	5
	Ведение мяча
	

	21
	6
	Тактические действия в защите
	

	22
	7
	Тактические действия в защите
	

	23
	8
	Тактические действия в нападении
	

	24
	9
	Тактические действия в нападении
	

	25


	10
	Учебная игра в баскетбол
	

	26


	11
	Учебная игра в баскетбол
	

	27


	12
	Учебная игра в баскетбол
	


                                                  2 четверть
	№
	№ урока

по теме
	                              Тема урока
	Дата проведения

	28
	1
	3.Гимнастика

ТБ на уроках гимнастики. Упр – я в висах и упорах.
	

	29
	2
	Упражнения  в висах и упорах
	

	30
	3
	Упражнения  в висах и упорах
	

	31
	4
	Упражнения  в висах и упорах
	

	32
	5
	Упражнения  в висах и упорах
	

	33
	6
	Упражнения  в висах и упорах
	

	34
	7
	Контрольный урок – подтягивание из виса
	

	35
	8
	Контрольный урок - лазание по шесту
	

	36
	9
	Акробатические упражнения
	

	37
	10
	Акробатические упражнения, опорный прыжок
	

	38
	11
	Акробатические упражнения. опорный прыжок
	

	39
	12
	Акробатические упражнения, опорный прыжок
	

	40
	13
	Акробатические упражнения, опорный прыжок
	

	41
	14
	Акробатические упражнения, опорный прыжок
	

	42
	15
	Контрольный урок – длинный кувырок
	

	43
	16
	Контрольный урок  - опорный прыжок
	

	44
	17
	Круговая тренировка
	

	45
	18
	Круговая тренировка
	

	46
	19
	Круговая тренировка
	

	47
	20
	Гимнастическая полоса препятствий
	

	48
	21
	Гимнастическая полоса препятствий
	


                           3 четверть
	№
	№ урока

по теме
	                               Тема урока
	Дата проведения

	49
	1
	4.Элементы единоборства

Инструктаж по ТБ. Приемы само страховки
	

	50
	2
	Приемы само страховки, приемы борьбы лежа
	

	51
	3
	Приемы борьбы лежа, приемы борьбы стоя
	

	52
	4
	Приемы борьбы лежа, приемы борьбы стоя
	

	53
	5
	Приемы борьбы лежа, приемы борьбы стоя
	

	54
	6
	Приемы борьбы стоя
	

	55
	7
	Приемы борьбы стоя
	

	56
	8
	Единоборство в парах
	

	57
	9
	Единоборство в парах
	

	58
	1
	5.Лыжная подготовка
Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	59
	2
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	60
	3
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	61
	4
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	62
	5
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	63
	6
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	64
	7
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	65
	8
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	66
	9
	Элементы тактики лыжных гонок
	

	67
	10
	Элементы тактики лыжных гонок
	

	68
	11
	Элементы тактики лыжных гонок
	

	69
	12
	Элементы тактики лыжных гонок
	

	70
	13
	Прохождение дистанции до 8 км
	

	71
	14
	Прохождение дистанции до 8 км
	

	72
	15
	Прохождение дистанции до 8 км
	

	73
	16
	Прохождение дистанции до 8 км
	

	74
	17
	Прохождение дистанции до 8 км
	

	75
	18
	Прохождение дистанции 5 км на результат
	

	76
	1
	2. Футбол
Техника передвижения, остановок, поворотов
	

	77
	2
	Техника ударов по мячу и остановок мяча
	

	78
	3
	Техника ударов по мячу и остановок мяча
	


                                               4 четверть
	№
	№ урока по теме
	                                      Тема урока
	Дата проведения

	79
	4
	Техника ведения мяча
	

	80
	5
	Техника ведения мяча
	

	81
	6
	Техника ведения мяча
	

	82
	7
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите
	

	83
	8
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите
	

	84
	9
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите
	

	85
	10
	Игра по упрощённым правилам
	

	86
	11
	Игра по упрощенным правилам
	

	87
	12
	Игра по упрощённым правилам
	

	88
	16
	1. Легкая атлетика
Прыжок в высоту с разбега
	

	89
	17
	Прыжок в высоту с разбега
	

	90
	18
	Прыжок в высоту с разбега
	

	91
	19
	Прыжок в высоту с разбега
	

	92
	20
	Эстафетный бег
	

	93
	21
	Эстафетный бег
	

	94
	22
	Контрольный урок – бег 30 метров
	

	95
	23
	Контрольный урок – бег 100 метров
	

	96
	24
	Метание гранаты на дальность
	

	97
	25
	Метание гранаты на дальность
	

	98
	26
	Контрольный урок – метание гранаты на дальность
	

	99
	27
	Бег в равномерном темпе до 28 минут
	

	100
	28
	Бег в равномерном темпе до 28 минут
	

	101
	29
	Бег в равномерном темпе до 28 минут
	

	102
	30
	Контрольный урок – бег 3000 метров
	


8  Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса
Литература для учителя
        а) физическая культура  - 10 – 11 класс, авторы: В.И Лях,
                А.А.Зданевич
                Рекомендовано Министерством образования и науки 
                Российской Федерации, Москва « Просвещение » 2011 г. 

            б) круговая тренировка,  авторы: В.А.Романенко, В.А Максимович
                Рекомендовано Министерством образования и науки 
                Российской Федерации, Москва « Просвещение » 2010г. 

            в) журнал « Физическая культура в школе »
                главный редактор: А.В.Комаров, Москва –« Школа -  Пресс»
                2008 – 2013 г.
 Литература для обучающихся 

а) физическая культура  - 10 – 11 класс, авторы: В.И Лях,
                Г.Б.Мейксон, Л.Е.Любомирский.
                Рекомендовано Министерством образования и науки 
                Российской Федерации, Москва « Просвещение » 2011г.

	Бревно напольное (3 м)

Козел гимнастический

Конь гимнастический

Перекладина гимнастическая (пристеночная)

Стенка гимнастическая

Скамейка гимнастическая жесткая (4 м; 2 м)

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)

Мячи: набивной 1 кг и 2 кг; мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий); мячи баскетбольные; мячи волейбольные; мячи футбольные

Палка гимнастическая 

Скакалка детская

Маты гимнастический 

Планка для прыжков в высоту 

Стойки для прыжков в высоту
Обруч пластиковый детский 

Рулетка измерительная


Лыжи детские (с креплениями и палками) 

Щиты баскетбольный тренировочный

Сетка для переноса и хранения мячей
Волейбольные стойка универсальная

Сетка волейбольная

Аптечка

Шесты для лазания



