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I. Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре разработана для 11 класса в соответствии с нормативно-правовыми и   инструктивно – методическими документами:
· Федеральный закон N 273 «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. (ст. 28) 
· Примерная программа среднего общего образования по физической культуре 10-11классы. Москва «Просвещение» 2014 год.
· Рабочие программы  физическая культура 10-11классы. М. «Просвещение» 2015 год В.И.Ляха
· Основная образовательная программа ООО Муниципального общеобразовательного учреждения  –  средняя  общеобразовательная  школа  № 4  г. Маркса Саратовской области 
· Положение Муниципального общеобразовательного учреждения – средней общеобразовательной школы №4 г. Маркса Саратовской области о порядке разработки, рассмотрения и утверждения рабочих программ учебных предметов, курсов, внеурочной деятельности Приказ №  245 от 03.06.2016 г.
Используемый УМК 

	Состав УМК для реализации рабочей программы:

	Автор
	Название
	Издательство
	Год

	В.И. Лях
	Учебник Физическая культура 10 - 11 классы
	Москва «Просвещение»
	2014г.

	В.И. Лях
	Рабочие программы для 10 - 11 классов Физическая культура.
	 « Просвещение»
	2015г


Место учебного предмета в учебном плане

	Образовательная область
	Название предмета


	Количество часов в неделю
	За счёт каких часов реализуется
	Сроки реализации программы
	Количество учебных недель
	Количество часов в год

	Физическая культура и ОБЖ
	Физическая культура
	3
	Обязательная часть
	1 год
	34
	102


II. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса
        Метапредметные результаты:
· Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять , контролировать и корректировать деятельность; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
· Умение продуктивно обращаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· Владение навыками познавательной,  учебно – исследовательской и проектной деятельности
· Готовность и способность к самостоятельной информационно – познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников
· Умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий(ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований экономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности.
· Владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства
· Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей.
      Предметные результаты:
Умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга
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 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;
• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность.
Демонстрировать:

· Метать различные по массе и форме снаряды с места и с полного разбега(12-15м); в горизонтальную цель размером 2,5* 2,5 с 10-12метров
· Выполнение комбинаций из 5 элементов на бревне или разновысоких брусьях; комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой; выполнять акробатическую комбинацию из  пяти ранее изученных элементов. 

· Демонстрировать и применять в игре основные технико – тактические действия одной из спортивных игр
.   Личностные результаты:
· Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов(герба, флага, гимна)

· Готовность к служению Отечеству, его защите

· Сформированность  основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности
· Навыки содружества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной,  учебно – исследовательской, проектной и других видах деятельности
·  Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений
· Принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно – оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков
· Бережное, ответственное и компетентное отношение к  физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь
· Осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов.
III. Содержание учебного предмета, курса 
	Наименование раздела 
	Количество часов
	Содержание  раздела учебного предмета


	№ урока изучаемой темы



	
	
	
	

	 Знания о физической культуре
	2ч.
	Состояние здоровья и уровень физического состояния молодежи и взрослых в в современных условиях. Понятие «здоровье». Условия и факторы, от которых зависит уровень развития физической культуры личности.
 Понятия: олимпийское движение, Олимпийские игры, Международный олимпийский комитет. Краткие сведения об истории древних и современных Олимпийских игр.
	1

67, в процессе уроков и самостоятельных занятий,

	Способы физкультурной деятельности
	2ч.
	Роль занятий физическими упражнениями и спортом для лиц с ограниченными психическими и физическими возможностями. Понятие «адаптивная физическая культура», ее основные виды.

Спортивно – массовые соревнования – одна из форм внеклассной работы по физическому воспитанию. Назначение, программа, организация и проведение. Командные и лично – командные соревнования.
	31 в процессе уроков и самостоятельных занятий,,

52, в процессе уроков и самостоятельных занятий,  


	Физкультурно- оздоровительная деятельность
	2ч
	Общие правила поведения на занятиях. Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Вредные привычки и их опасность для здоровья человека. Вред употребления наркотиков, алкоголя, табакокурения, анаболических препаратов.
	2, в процессе уроков и самостоятельных занятий,
16, в процессе уроков и самостоятельных занятий,


	Лёгкая атлетика
	24ч.
	Беговые упражнения; бег 60 и 100метров; 500 и 1000метров.Прыжковые упражнения; прыжки в длину и высоту с разбега. Метание гранаты 300гр. 
	3-15
89-99


	Гимнастика с основами акробатики

	20ч.
	Комплекс упражнений на развитие гибкости, координации движения Акробатические комбинации. Опорный прыжок через коня боком. Комплекс ритмической гимнастики. Комбинация упражнений на бревне.
	32-51



	Лыжная подготовка
	14ч.
	Передвижение на лыжах разными способами. Повороты, спуски, подъемы, торможение.
	53-66



	Спортивные игры
	32ч.
	Тактические действия. Владение мячом. Организация и судейство игр. Двусторонняя игра. Защита и нападение.
	17-30

68-88

	Туризм
	1ч
	Туризм. Пеший туризм. Мониторинг комплекса ГТО обучающихся.
	100


	Плавание
	1ч
	Плавание.  Способы транспортировки пострадавшего в воде.
	101

	Резерв
	4ч
	
	102-105

	ИТОГО:
	102ч
	
	


IV.  Тематическое планирование
	№
	Тема урока
	Кол-во часов
	Учебная неделя

(по плану)
	Дата проведения

( по факту)
	Примечания

	Знания о физической культуре

	1
	Состояние здоровья и уровень физического состояния молодежи и взрослых в в современных условиях. Понятие «здоровье». Условия и факторы, от которых зависит уровень развития физической культуры личности.

	1
	1
	
	Доклад о пользе занятий физической культурой и спортом.

	Физкультурно  -  оздоровительная деятельность

	2
	 Общие правила поведения на занятиях. Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.
	1
	1
	
	Правила эксплуатации спортивного оборудования

	Физическое совершенствование

	
	Легкая атлетика
	12ч
	
	
	

	3
	Входная диагностическая работа. Анализ диагностической работы.
	1
	1
	
	

	4
	Развитие общей выносливости: техника и тактика бега на длинные дистанции, 7-ми мин. бег. Метание снарядов на дальность различные по массе и форме.
	1
	2
	
	

	5
	Развитие общей выносливости: техника и тактика бега на длинные дистанции, 8-ми мин. бег. Контроль: Метание гранаты 500грамм.
	1
	2
	
	

	6
	Тестирование скоростной выносливости в беге на 100 метров. Метание снарядов различные по массе и форме в горизонтальную цель 2,5*2,5 
	1
	2
	
	

	7
	Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование техники прыжковых упражнений, развитие скоростной выносливости на средние дистанции.
	1
	3
	
	

	8
	Развитие общей выносливости в 12-ти мин. беге. Прыжок в длину с места.
	1
	3
	
	

	9
	Развитие координационных способностей: специальные прыжковые и беговые упражнения.
	1
	3
	
	

	10
	Развитие силовых способностей: упражнения на развитие основных групп мышц. Контроль: скоростной выносливости на 2000 м.
	1
	4
	
	

	11
	Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	1
	4
	
	

	12
	Контроль: прыжка в длину с разбега
	1
	4
	
	

	13
	Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование техники прыжка в высоту.
	1
	5
	
	

	14
	Развитие скоростных способностей. Эстафетный бег
	1
	5
	
	

	15
	Мониторинг комплекса ГТО обучающихся.
	1
	5
	
	

	Физкультурно  -  оздоровительная деятельность

	16
	Вредные привычки и их опасность для здоровья человека. Вред употребления наркотиков, алкоголя, табакокурения, анаболических препаратов.
	1
	6
	
	Проект: «Негативные последствия употребления анаболических препаратов»

	Физическое совершенствование

	
	Баскетбол
	14ч.
	
	
	

	17
	Развитие координационных способностей: совершенствование технических действий в баскетболе.
	1
	6
	
	

	18
	Ведение мяча с изменением направления, обводкой.
	1
	6
	
	

	19
	Передачи мяча одной рукой снизу, сбоку в движении
	1
	7
	
	

	20
	Передачи мяча в движении с сопротивлением защитника
	1
	7
	
	

	21
	Защитные действия: вырывание и выбивание
	1
	7
	
	

	22
	Защитные действия: перехват, накрывание.
	1
	8
	
	

	23
	Броски мяча в кольцо в прыжке
	1
	8
	
	

	24
	Броски мяча в кольцо со средних и дальних расстояний.
	1
	8
	
	

	25
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	1
	9
	
	

	26
	Индивидуальные тактические действия в нападении.
	1
	9
	
	

	27
	Командные тактические действия. Зонная защита
	1
	9
	
	

	28
	Командные тактические действия. Быстрый прорыв
	1
	10
	
	

	29
	Развитие общей выносливости: учебная двухсторонняя игра в баскетбол
	1
	10
	
	

	30
	Развитие общей выносливости: учебная двухсторонняя игра в баскетбол
	1
	10
	
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности

	31
	Роль занятий физическими упражнениями и спортом для лиц с ограниченными психическими и физическими возможностями. Понятие «адаптивная физическая культура», ее основные виды
	1
	11
	
	Доклад «Адаптивная физическая культура», истории Паралимпийских игр»

	Физическое совершенствование

	
	Гимнастика
	20ч.
	
	
	

	32
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях «Гимнастикой». Физические качества. Упражнения в висах и упорах.
	1
	11
	
	

	33
	Профессионально – прикладная физическая подготовка. Упражнения на гимнастической стенке, перекладине, мате, со скакалкой.
	1
	11
	
	

	34
	 Спортивная гимнастика. Специальные гимнастические упражнения для развития гибкости.
	1
	12
	
	

	35
	Повторение техники акробатических упражнений сед углом, стойка на лопатках. Наклон вперед из положения сидя.

Элементы единоборства
	1
	12
	
	

	36
	Акробатические упражнения: кувырок вперед, назад, мост, полу - шпагат.
	1
	12
	
	

	37
	Акробатические упражнения: сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.
	1
	13
	
	

	38
	Контроль: Акробатическая  комбинация из 5-6 элементов:
	1
	13
	
	

	39
	Массаж и самомассаж. Упражнения в равновесии на бревне
	1
	13
	
	

	40
	Комбинация упражнений в равновесии из 3-4 элементов. Упражнения для расслабления рук, ног, шей, туловища. 
	1
	14
	
	

	41
	Промежуточная диагностическая работа. Анализ диагностической работы.
	1
	14
	
	

	42
	Правила эксплуатации нестандартного оборудования. Прыжок углом с разбега и толчком 1 ноги через коня
	1
	14
	
	

	43
	Опорный прыжок. Развитие скоростно силовых способностей. Прыжки со скакалкой.
	1
	15
	
	

	44
	Контроль: Прыжок углом с разбега и толчком 1 ноги через коня
	1
	15
	
	

	45
	Аэробика. Элементы ритмической гимнастики
	1
	15
	
	

	46
	Закрепление пройденного Упражнения стоя
	1
	16
	
	

	47
	Ритмическая гимнастика . Упражнения сидя и лежа
	1
	16
	
	

	48
	Составление комплексов ритмической гимнастики
	1
	16
	
	

	49
	Художественная гимнастика. Упражнения с обручами,лентами,мячами.
	1
	17
	
	

	50
	Вис на низкой перекладине . Упражнения в висе.
	1
	17
	
	

	51
	Развитие силы .Контроль: Подъем туловища за 30 секунд
	1
	17
	
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности

	52
	Спортивно – массовые соревнования – одна из форм внеклассной работы по физическому воспитанию. Назначение, программа, организация и проведение. Командные и лично – командные соревнования.
	1
	18
	
	Проект: «Спортивно – массовые соревнования в школе»

	Физическое совершенствование

	
	Лыжная подготовка
	14ч.
	
	
	

	53
	Правила по техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Требования к одежде. Перенос лыж.
	1
	18
	
	

	54
	 Достижения Российских спортсменов в лыжном спорте. Попеременный четырехшажный ход.
	1
	18
	
	

	55
	 Техника выполнения лыжных ходов. Разучивание конькового хода
	1
	19
	
	

	56
	Коньковый ход. Повторение классических ходов.
	1
	19
	
	

	57
	 Техника выполнения торможения при спуске. Торможение «плугом».
	1
	19
	
	

	58
	Торможение упором.
	1
	20
	
	

	59
	 Правила соревнований. Передвижение на лыжах до 3 км
	1
	20
	
	

	60
	Контроль: Лыжные гонки 3000м.
	1
	20
	
	

	61
	Совершенствование координационных способностей: преодоление препятствий на лыжах (перешагиванием, перелезанием, перепрыгиванием.)
	1
	21
	
	

	62
	Совершенствование ранее изученных лыжных ходов: попеременный четырёхшажный ход, коньковый ход.
	1
	21
	
	

	63
	Совершенствование координационных способностей: торможение боковым соскальзыванием.
	1
	21
	
	

	64
	Совершенствование координационных способностей: повороты на параллельных лыжах «плугом».
	1
	22
	
	

	65
	Комплекс ГТО прохождение дистанции 
	1
	22
	
	

	66
	Совершенствование координационных способностей: попеременный четырёхшажный ход,  «коньковый» ход.
	1
	22
	
	

	Знания о физической культуре

	67
	Понятия: олимпийское движение, Олимпийские игры, Международный олимпийский комитет. Краткие сведения об истории древних и современных Олимпийских игр.


	1
	
	
	Проект:
 « Достижения Российских спортсменов на   Олимпийских игра.

	Физическое совершенствование

	
	Волейбол
	13ч.
	
	
	

	68
	Правила  техники безопасности на уроках волейбола. Верхняя передача мяча в парах с шагом
	1
	23
	
	

	69
	Передачи мяча двумя руками сверху в парах на месте, с перемещением. Прием мяча двумя руками снизу
	1
	23
	
	

	70
	 История игры. Прямой нападающий удар.
	1
	24
	
	

	71
	Технико-тактические действия игроков
	1
	24
	
	

	72
	Жесты судьи. Верхняя прямая подача.
	1
	24
	
	

	73
	Верхняя прямая подача  в заданную зону.
	1
	25
	
	

	74
	Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей. Одиночное блокирование
	1
	25
	
	

	75
	 Техника владения мячом. Групповое блокирование нападающего удара
	1
	25
	
	

	76
	 Групповое блокирование нападающего удара и страховка блока.
	1
	26
	
	

	77
	Позиционное нападение с изменением позиций.
	1
	26
	
	

	78
	 Правила игры. Учебно-тренировочные игры.
	1
	26
	
	

	79
	Тактика игры Закрепление пройденного материала
	1
	27
	
	

	80
	Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми .  Двухсторонняя игра.
	1
	27
	
	

	
	Гандбол
	8ч.
	
	
	

	81
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия вратаря.
	1
	27
	
	

	82
	Выступление Российских  команд на  Олимпиаде. Варианты ведения мяча   без сопротивления и с сопротивлением защитника.(вырывание, выбивание, перехват)
	1
	28
	
	

	83
	  Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом
	1
	28
	
	

	84
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	28
	
	

	85
	Ознакомление с правилами игры.  Игра по правилам  
	1
	29
	
	

	
	Легкая атлетика
	12ч.
	
	
	

	86
	Низкий старт , бег 30 метров.. Метание снарядов на дальность различные по массе и форме с места и с 12 – 15шагов разбега
	1
	29
	
	

	87
	Техника и тактика бега на длинные дистанции.  Бег на 2000м. Контроль: Метание гранаты 500 гр.
	1
	29
	
	

	88
	Понятие выносливость и быстрота. Контроль бега на 
100 м. Прыжок в высоту с 9 –11 шагов разбега
	1
	30
	
	

	89
	Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование техники прыжковых упражнений, развитие скоростной выносливости на средние дистанции.
	1
	30
	
	

	90
	Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды.  Бег в равномерном темпе 15 – 20 мин. Прыжок в длину с места.
	1
	30
	
	

	91
	Развитие координационных способностей: специальные прыжковые и беговые упражнения. Челночный бег.
	1
	31
	
	

	92
	Развитие силовых способностей: упражнения на развитие основных групп мышц. Контроль: скоростной выносливости на 2000 м.
	1
	31
	
	

	93
	Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование техники прыжка в длину с 13 – 15 шагов  разбега.
	1
	31
	
	

	94
	Контроль: прыжка в длину с разбега. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 12 – 14 м.
	1
	32
	
	

	95
	Итоговая диагностическая работа.  Анализ диагностической работы.
	1
	32
	
	

	96
	Выполнение обязанностей судьи на легкоатлетических соревнованиях. Развитие скоростных способностей .Эстафетный бег
	1
	32
	
	

	97
	Туризм. Пеший туризм. Мониторинг комплекса ГТО обучающихся.
	1
	33
	
	

	98
	Плавание.  Способы транспортировки пострадавшего в воде.
	1
	33
	
	

	99
	Резервный
	1
	33
	
	

	100
	Резервный
	1
	34
	
	

	101
	Резервный
	1
	34
	
	

	102
	Резервный
	1
	34
	
	

	
	Всего
	102ч.
	
	
	


Формы контроля

	Внешний контроль
	Контроль учителя

	Входная диагностическая работа
	Промежуточная диагностическая работа
	Итоговая проверочная работа
	Муниципальные диагностические работы
	Контроль

Бег100м 
	Контроль

Бег 2000м
	Контроль

Прыжок в длину с разбега
	Тест

Комплекса ГТО
	Контроль

Метание на дальность
	Прохождение дистанции 3000м на лыжах
	Проектные работы

	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	3


VI.  Оценочные материалы

 Нормативная таблица
	Упражнения
	девочки

	
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 30 м, с
	5,0
	5,3
	5,7

	Бег 100 м, с
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 2000м, мин, с
	10,00
	11,10
	12,20

	Прыжок в длину с разбега, см
	380
	340
	310

	Прохождение дистанции 3000м на лыжах, мин
	18,00
	19,00
	20,00

	Челночный бег 4*9м, сек
	9,8
	10,2
	11,0

	Прыжок в длину с места, см
	185
	170
	155

	Подъем туловища, кол-во раз за1 мин. Из положения лежа
	42
	36
	30

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа , кол-во раз
	25
	20
	15

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	20
	15
	10

	Наклон туловища из положения сидя , см
	24
	20
	13

	Прыжки через скакалку кол – во раз за 30 сек.
	80
	75
	65


1

