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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Рабочая программа по физической культуре 11 класса составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта среднего образования 2004 г. Комплексная программа Физического воспитания под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2008 г.  Лях В.И. Физкультура: 10-11 кл. – М.: Просвещение, 2011

Количество часов       по программе – 102 часа

по учебному плану – 102 часа

фактически планируется провести – 102 часа      

Цель и задачи программы

Цели обучения 

   -формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью,

   - целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации ЗОЖ. 
Задачи обучения

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

      — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта

Особенности класса (характеристика класса по предмету)

В классе обучается 3 человека ( 2мальчика и  1девочка). 

Уровень физической подготовленности имеют:

1) Очень высокий   человек

2) Высокий             1 человек

3) Выше среднего  1 человек

4) Средний               человека

5) Ниже среднего    человека

6) Низкий                1 человек

2. Тематический план

	Тема
	Количество часов по программе
	Количество часов по КТП
	Практическая часть

	Базовая часть
	87
	87
	

	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока
	

	Легкая атлетика
	21
	21
	

	Спортивные игры
	21
	21
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	

	Лыжная подготовка
	18
	18
	

	Элементы единоборств
	9
	9
	

	Вариативная часть
	15
	15
	

	Спортивные игры
	9
	9
	

	Лыжная подготовка
	6
	6
	

	
	102
	102
	


3. Требование к уровню подготовки учащихся

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, ведение здорового образа жизни.

Характеризовать:

- индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей проффесионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

- личной гигиены и закаливания организма;

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей проффесионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

- 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;

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

4.Календарно- тематическое планирование

	п/№
	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Дата проведения
	Примечания

	
	
	
	
	По плану
	По факту
	

	
	
	I полугодие
	
	
	
	

	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	10
	
	
	

	1
	1
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Повороты в движении. 
	1
	03.09.16
	
	

	2
	2
	Бег 30 м с высокого старта. 
	1
	05.09.16
	
	

	3
	3
	Прыжок в длину с места
	1
	06.09.16
	
	

	4
	4
	Медленный бег до 6 мин.
	1
	10.09.16
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	5
	5
	Повторение техники метания гранаты. 
	1
	12.09.16
	
	

	6
	6
	Учёт бега на 100м. 
	1
	13.09.16
	
	

	7
	7
	Учёт техники прыжка в длину с разбега..
	1
	17.09.16
	
	

	8
	8
	Преодоление полосы препятствий. 
	1
	19.09.16
	
	

	9
	9
	Учёт техники метания гранаты на дальность.. 
	1
	20.09.16
	
	

	10
	10
	Бег 1000м на время.
	1
	24.09.16
	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	17
	
	
	

	11
	1
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 
	1
	26.09.16
	
	

	12
	2
	Варианты ведения 
	1
	27.09.16
	
	

	13
	3
	Варианты бросков 
	1
	01.10.16
	
	

	14
	4
	Действия против игрока без 
	1
	03.10.16
	
	

	15
	5
	Комбинации из изученных элементов 
	1
	04.10.16
	
	

	16
	6
	Индивидуальные и командные тактические действия 
	1
	08.10.16
	
	

	17
	7
	Учебная игра в баскетбол
	1
	10.10.16
	
	

	18
	8
	Игра  в баскетбол по правилам
	1
	11.10.16
	
	

	19
	9
	Верхняя и нижняя передачи  мяча 
	1
	15.10.16
	
	

	20
	10
	Прием мяча отраженного от сетки
	1
	17.10.16
	
	

	21
	11
	Варианты техники приема и передач мяча
	1
	18.10.16
	
	

	22
	12
	Варианты подач мяча
	1
	22.10.16
	
	

	23
	13
	Варианты нападающего удара 
	1
	24.10.16
	
	

	24
	14
	Варианты  блокирования (
	1
	25.10.16
	
	

	25
	15
	Индивидуальные и командные тактические действия 
	1
	29.10.16
	
	

	26
	16
	Учебная игра в волейбол
	1
	07.11.16
	
	

	27
	17
	Игра в волейбол по правилам
	1
	08.11.16
	
	

	
	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  ЕДИНОБОРСТВ
	18/3
	
	
	

	28
	1
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой
	1
	12.11.16
	
	

	29
	2
	Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см 
	1
	14.11.16
	
	

	30
	3
	Лазанье по канату на скорость
	1
	15.11.16
	
	

	31
	4
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре 
	1
	19.11.16
	
	

	31
	5
	Упражнения в равновесии (д
	1
	21.11.16
	
	

	33
	6
	Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках 
	1
	22.11.16
	
	

	34
	7
	Стойка на плечах из седа ноги врозь 
	1
	26.11.16
	
	

	35
	8
	Упражнения в равновесии 
	1
	28.11.16
	
	

	36
	9
	Лазанье по двум канатам
	1
	29.11.16
	
	

	37
	10
	Строевые упражнения – чёткость выполнения. 
	1
	03.12.16
	
	

	38
	11
	Акробатическая комбинаци
	1
	05.12.16
	
	

	39
	12
	Упражнения в равновесии ( 
	1
	06.12.16
	
	

	40
	13
	 Повторить упражнения на перекладине, брусьях.
	1
	10.12.16
	
	

	41
	14
	Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину
	1
	12.12.16
	
	

	42
	15
	Элементы единоборства  
	1
	13.12.16
	
	

	43
	16
	Акробатическая комбинация.
	1
	17.12.16
	
	

	44
	17
	Опорный прыжок. Отжимания.  
	1
	19.12.16
	
	

	45
	18
	Упражнения в равновесии 
	1
	20.12.16
	
	

	46
	19
	 Гимнастическая полоса препятствий. 
	1
	24.12.16
	
	

	
	
	II полугодие
	
	
	
	

	47
	20
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на брусьях
	1
	09.01.17
	
	

	48
	21
	Комбинация 
	1
	10.01.17
	
	

	
	
	ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА И    

                 ЭЛЕМЕНТЫ   ЕДИНОБОРСТВ
	24/6
	
	
	

	49
	1
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой
	1
	14.01.17
	
	

	50
	2
	Скользящий шаг без палок и с палками
	1
	16.01.17
	
	

	51
	3
	Попеременный двухшажный ход
	1
	17.01.17
	
	

	52
	4
	Подъем в гору скользящим шагом
	1
	21.01.17
	
	

	53
	5
	Одновременные ходы
	1
	23.01.17
	
	

	54
	6
	Повороты переступанием в движении
	1
	24.01.17
	
	

	55
	7
	Техника конькового хода. Эстафеты.
	1
	28.01.17
	
	

	56
	8
	Попеременные ходы
	1
	30.01.17
	
	

	57
	9
	Торможение и поворот упором 
	1
	31.01.17
	
	

	58
	10
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	1
	04.02.17
	
	

	59
	11
	Переход  с хода на ход 
	1
	06.02.17
	
	

	60
	12
	Переход  с хода на ход 
	1
	07.02.17
	
	

	61
	13
	Преодоление подъемов и препятствий
	1
	11.02.17
	
	

	62
	14
	Элементы тактики лыжных ходов
	1
	13.02.17
	
	

	63
	15
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	1
	14.02.17
	
	

	64
	16
	Техника конькового хода. Эстафеты.
	1
	18.02.17
	
	

	65
	17
	Переход  с одновременных ходов на попеременные
	1
	20.02.17
	
	

	66
	18
	Преодоление подъемов и препятствий
	1
	21.02.17
	
	

	67
	19
	Переход  с хода на ход 
	1
	25.02.17
	
	

	68
	20
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	1
	27.02.17
	
	

	69
	21
	Техника конькового хода. Эстафеты.
	1
	28.02.17
	
	

	70
	22
	Элементы тактики  лыжных ходов
	1
	04.03.17
	
	

	71
	23
	Техника конькового хода. Эстафеты.
	1
	06.03.17
	
	

	72
	24
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	1
	07.03.17
	
	

	73
	25
	Преодоление подъемов и препятствий
	1
	11.03.17
	
	

	74
	26
	  Элементы тактики  лыжных ходов
	1
	13.03.17
	
	

	75
	27
	Переход  с хода на ход и
	1
	14.03.17
	
	

	76
	28
	Элементы тактики  лыжных ходов
	1
	18.03.17
	
	

	77
	29
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	1
	20.03.17
	
	

	78
	30
	Горнолыжная эстафета 
	1
	21.03.17
	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ
	13
	
	
	

	79
	1
	Варианты ловли и передач
	1
	25.03.17
	
	

	80
	2
	Варианты  ведения мяча 
	1
	03.04.17
	
	

	81
	3
	Варианты бросков мяча 
	1
	04.04.17
	
	

	82
	4
	Индивидуальные и командные тактические действия 
	1
	08.04.17
	
	

	83
	5
	Учебная игра в баскетбол
	1
	10.04.17
	
	

	84
	6
	Игра в баскетбол по правилам
	1
	11.04.17
	
	

	85
	7
	Верхняя и нижняя передачи 
	1
	15.04.17
	
	

	86
	8
	Варианты техники приема мяча
	1
	17.04.17
	
	

	87
	9
	Варианты подач
	1
	18.04.17
	
	

	88
	10
	Варианты нападающего удара 
	1
	22.04.17
	
	

	89
	11
	Индивидуальные и командные тактические действия 
	1
	24.04.17
	
	

	90
	12
	Игра по упрощенным правилам
	1
	25.04.17
	
	

	91
	13
	Учебная игра в волейбол
	1
	29.04.17
	
	

	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	11
	
	
	

	92
	1
	Техника безопасности во время занятий л/а..  
	1
	02.05.17
	
	

	93
	2
	Прыжковые и беговые упражнения. 
	1
	03.05.17
	
	

	94
	3
	Бег на 100м. 
	1
	06.05.17
	
	

	95
	4
	Учить  технику прыжка в длину с разбега. 
	1
	08.05.17
	
	

	96
	5
	Закрепить технику прыжка в длину с разбега.
	1
	10.05.17
	
	

	97
	6
	Учёт техники прыжка в длину с разбега.
	1
	13.05.17
	
	

	98
	7
	Учить технику метания гранаты на дальность с разбега
	1
	15.05.17
	
	

	99
	8
	Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	1
	16.05.17
	
	

	100
	9
	Совершенствовать технику метания гранаты на дальность с разбега. 
	1


	20.05.17
	
	

	101
	10
	Учёт техники метания гранаты. Бег 3000 и 2000 м.
	1
	22.05.17
	
	

	102
	11
	Учет - челночный бег, прыжок в длину с места, 
	1
	23.05.17
	
	


5. Учебно-методическое обеспечение

1. «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2008 г.

2. Настольная книга учителя физкультуры. Справ методическое пособие. Б.И. Мишин 2003 г

3. Твой олимпийский учебник: Учеб пособие для учреждений образования России. В.С Родиченко 2005 г

4. БутинИ.М.

     Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заве​дений. - М.: Издательский центр «Академия», 2000. 

      5 Методические рекомендации о введении третьего часа физической культуры 2010

      6. Физическая культура 10-11 класс В.И.Лях А.А.Зданевич Просвещение 2011

Материально-техническое обеспечение   учебного предмета.

	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения.
	Количество

	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	Учебно-методические пособия и рекомендации

Журнал «Физическая культура в школе»

Примерная программа по учебным предметам. Начальная школа

 М.  Просвещение, 2010.  А.М.Кондаков, Л.П.Кезина.(Стандарты второго поколения). 

Рабочая программа В.И.Ляха и А.А Зданевича « Физическая культура»,  Москва, «Просвещение», 2014г

 Методические рекомендации о введении третьего часа физической культуры 2010
	Д

Д

	Технические средства обучения

	Музыкальный центр
	Д

	Экранно – звуковые пособия

	Аудиозаписи
	Д

	Учебно-практическое оборудование.

	Бревно напольное (3м) 

Козёл гимнастический

 Перекладина гимнастическая (пристеночная)

Мячи: мяч малый (мягкий), мячи баскетбольные, футбольные, волейбольные.

Палка гимнастическая

Скакалка детская

Мат гимнастический

Гимнастический подкидной мостик

Кегли

Обруч гимнастический

Планка для прыжков в высоту

Стойка для прыжков в высоту

Флажки: размёточные с опорой, стартовые.

Рулетка измерительная

Лыжи детские с креплениями и палками

Сетка волейбольная

Аптечка
	Д

Д

Д

К

К

К

П

Д

К

К

Д

Д

П

Д

К

Д

	Игры и игрушки

	Стол для игры в настольный теннис

 Сетка и ракетки для игры в настольный теннис

Шахматы (с доской)

Контейнер с комплектом игрового материала.
	П

П

П

П




6. Приложение

4.12. Оценивание результатов обучения по физической культуре

4.12.1. Оценивание качества выполнения упражнений (с учетом требований учебных нормативов).

«5» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных целей в игре. 

«4» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. 

«3» - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные ошибки; в играх учащийся показал знание лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями.

«2» - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными упражнениями.


4.12.2. Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

Итоговая отметка  по физической культуре у учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе выставляется с учетом  теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также  с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкость их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся (родителям), выставляется положительная отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и  развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры.

