ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
11 класс
    Настоящая рабочая программа по «Физической культуре» составлена для обучающихся 11 (девушки) класса с учётом  требований Федерального компонента государственного стандарта  основного общего образования, утверждённым приказом Минобразования РФ от 05.03.2004г., и «Комплексной программы физического воспитания 1 – 11 классы», В.И. Лях     А.А. ЗданевичМ.: Просвещение 2014 год. Уровень изучения предмета -  базовый,102 часа в год (3 часа в неделю ).
Программа учитывает интеллектуальный и психолого-физиологический уровень развития обучающихся 11 класса, а также, продолжает преемственность в изучении курса физическая культура.
Для выполнения теоретических видов работ  обучающимся 11 (девушки)  класса предоставлен учебник «Физическая культура» М.: Просвещение, 2016.
Выбор  программы обусловлен следующим:

                -  программа составлена с учетом возрастных и физиологических особенностей обучающихся

                - основными методологическим принципами концепции программы являются принципы личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно – воспитательного процесса;

                - программа объединяет в себе три раздела основных форм физической культуры, составляющих целостную систему физического воспитания;

                - программа предполагает обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям и позволяет приобрести необходимые знания в области физической культуры и спорта;

                - программа формирует у обучающихся потребности и мотивы к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, в необходимости приобретения опыта общения;

                - программа формирует адекватную оценку собственных физических возможностей, воспитывает инициативность и содействует развитию психических процессов.   

Календарно – тематическое планирование уроков разработано в соответствии с учебным планом, реализующим программу базового обучения.

Основной тип проведения занятий – комплексный урок. Комплексный урок – это урок, на котором совмещают изучение, закрепление или совершенствование двигательных навыков и развитие двигательных способностей школьников.

Для обучающихся 11  класса рабочая программа имеет цели:

-формирование у учащихся основной школы основ здорового образа жизни;

- развитие интереса и творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

-ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений.

Для достижения поставленных целей изучения физической культуры в средней школе необходимо решение следующих практических задач:

· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия;
· овладение школой движения;
· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья; 
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; 
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнения, подвижными играми, использование их в свободное время.
Требования к уровню подготовки обучающихся средней школы

В результате изучения  предмета «Физическая культура» обучающиеся 11 класса      должны  достигнуть следующих результатов:

Обучающийся должен  знать и иметь представление:

 -об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; -особенности развития избранного вида спорта;
 -особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности;
 -физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения при мышечных нагрузках;
 -формирование индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 
-психофункциональные особенности собственного организма; 
-индивидуальные способы контроля в укреплении здоровья и повышения физической подготовленности; 
-способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;
 -правила использования спортивного инвентаря и оборудования;
 -правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Обучающийся должен  уметь: 
-технически правильно осуществлять двигательные действия, использовать их в условиях соревновательной деятельности; 
-проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;
 -разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения; 
-контролировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений;
 -управлять своими эмоциями, владеть культурой общения; 
-соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 
-пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием. 

Спортивные игры:

Баскетбол

- знать и выполнять правила игры;

- владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;

- уметь выполнять броски и передачи;

- владеть техникой ведения мяча;

- уметь выполнять длинные передачи;

- уметь выполнять технико-тактические действия в защите и нападении.

Волейбол

- знать и выполнять правила игры;

- владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;

- уметь выполнять передачи мяча сверху двумя руками на месте;

- выполнять прием мяча снизу;

- уметь выполнять технико-тактические действия.

Футбол (мини-футбол)

- знать и выполнять правила игры;

- владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;

- уметь выполнять удары по мячу и его остановку;

- выполнять ведение мяча;

- уметь пробивать мяч по воротам;

- уметь выполнять технико-тактические действия.

Гимнастика с элементами акробатики:

- знать и выполнять правила техники безопасности на уроках гимнастики;

- выполнять построения и перестроения;

- уметь составлять и выполнять небольшие комплексы общеразвивающих упражнений с предметом и без;

- уметь выполнять разученные ранее висы и упоры;

- выполнять опорный прыжок: прыжок «согнув ноги» 

- выполнять длинный кувырок с места и разбега;

- выполнять стойку на голове и руках
- выполнять шаги и повороты, простейшие элементы в равновесии;

- уметь самостоятельно составлять связки из 3 – 4 элементов.
Легкая атлетика:

- знать и выполнять правила поведения на спортивных площадках;

- уметь выполнять стартовые команды;

- уметь пробегать 30м, 60м и 100м на результат;

- знать правила распределения сил на средних дистанциях (пробегать на результат 800м);

- уметь выполнять прыжок в длину с места и 7 – 9 шагов разбега;

- уметь метать гранату  (700 гр.) с места;

- уметь равномерно пробегать 3000м  на результат;

- знать технику выполнения эстафетного бега.

Лыжная подготовка:

- знать и выполнять правила поведения на лыжне и снежном склоне;

- знать технику попеременного двухшажного хода и одновременных ходов;

- уметь выполнять технику четырехшажного хода;

- выполнять повороты на месте переступанием;

- выполнять переходы с хода на ход;

- знать технику конькового хода;

- уметь преодолевать контруклон;

- выполнять торможение «плугом»;

- уметь проходить дистанцию 5 км  на результат

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний по физической культуре осваиваются в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, а также развития двигательных качеств. Этот раздел включает в себя: технику безопасности на уроках физической культуры; естественные основы (опорно-двигательный аппарат, значение нервной системы в управлении движениями, защитные свойства организма и их профилактика);  социально-психологические основы (совершенствование и самосовершенствование физических способностей, гигиенические основы организации самостоятельных занятий, анализ техники физических упражнений); культурно-исторические основы (изучение учебной и специальной литературы, подготовка сообщений и докладов); изучение приемов закаливания и способов самоконтроля.

Спортивные игры включают обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол), позволяют с помощью игровых упражнений и форм обучать детей согласовывать индивидуальные и простые командные действия в нападении и в защите.

Гимнастика с элементами акробатики содержит усложнения   упражнений в построениях и перестроениях, в общеразвивающих упражнениях без предмета и с предметами; акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах, упражнения в равновесии. В этом разделе усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений.

                 Легкая атлетика предполагает обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и метаниям. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию морально-волевых качеств и укреплению здоровья. Естественность и доступность легкоатлетических упражнений позволяет формировать у учащихся умения самостоятельно использовать их в конкретных условиях проживания. 
                Лыжная подготовка позволяет освоить учащимся лыжные ходы, повороты, подъемы, спуски и торможения. Успешное освоение техники передвижений на лыжах способствует развитию выносливости и достижению наиболее высоких результатов
ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 11  класс
	№п\п
	 Тема
	Количество часов

	1
	Спортивные игры
	33

	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	22

	3
	Легкая атлетика
	28

	4
	Лыжная подготовка
	19

	
	Итого:
	102


Календарно-тематическое планирование 11 класс

	№

урока
	Тема
	Кол-во

часов
	Планируемая

дата
	Скорректиро-ванная

(фактическая) дата

	
	Лёгкая атлетика
	16
	
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности ИОТ-68. ИОТ-61. Вводный инструктаж ИТБШ-21, ИТБШ-22 . Спринтерский бег. 

Спортивные игры
	1
	
	

	2
	Техника спринтерского бега  Высокий старт с опорой на руку. Стартовый разгон. Спортивные игры.
	1
	
	

	3
	Техника спринтерского бега. Низкий старт. Финиширование. Спортивные игры.
	1
	
	

	4
	Техника спринтерского бега.  Низкий старт Спортивные игры.
	1
	
	

	5
	Техника спринтерского бега.  Низкий старт. Спортивные игры.
	1
	
	

	6
	Техника длительного бега. Чередующий бег. Спортивные игры.
	1
	
	

	7
	Техника длительного бега. Равномерный бег Спортивные игры.
	1
	
	

	8
	Техника длительного бега. Длинные дистанции. Спортивные игры.
	1
	
	

	9
	Техника метания гранаты (250 гр) с места Спортивные игры..
	1
	
	

	10
	Техника метания гранаты (250 гр) с места. Спортивные игры.
	1
	
	

	11
	Техника эстафетного бега. Правила передачи палочки. Спортивные игры.
	1
	
	

	12
	Техника прыжка в длину с разбега способом «шагом». Разбег. Спортивные игры.
	1
	
	

	13
	Техника прыжка в длину (отталкивания и приземление). Спортивные игры.
	1
	
	

	14
	Техника прыжка в длину с места и разбега. Спортивные игры.
	1
	
	

	15
	Техника метания малого мяча с места и разбега. Спортивные игры.
	1
	
	

	16
	Техника метания малого мяча. Бросок набивного мяча. Спортивные игры.
	
	
	

	
	Баскетбол
	8
	
	

	17
	Инструктаж по технике безопасности ИОТ-61. ИТБШ-22. Ведение мяча. Учебная игра.
	1
	
	

	18
	Техника  передвижений, остановок, поворотов и стоек в баскетболе Учебная игра.
	1
	
	

	19
	Техника ведения баскетбольного мяча на месте и в движении. Учебная игра.
	1
	
	

	20
	Техника ведения  мяча  с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра.
	1
	
	

	21
	Техника ведения  мяча  с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра.
	1
	
	

	22
	Техника ведения баскетбольного мяча. Тактика нападения. Учебная игра.
	1
	
	

	23
	Техника передач и бросков в баскетболе.  Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра.
	1
	
	

	24
	Техника передач и бросков в баскетболе.  Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра.
	1
	
	

	
	Гимнастика
	22
	
	

	25
	Инструктаж по технике безопасности ИОТ-67, ИТБШ22. Страховка и помощь.
	1
	
	

	26
	Техника  выполнения строевых приёмов и выполнение команд
	1
	
	

	27
	Техника  выполнения строевых приёмов и выполнение команд. Спортивные игры.
	
	
	

	28
	Техника выполнения ОРУ на месте  без предмета
	1
	
	

	29
	Техника выполнения ОРУ на месте с  предметом
	1
	
	

	30
	Техника выполнения висов и упоров Спортивные игры.
	1
	
	

	31
	Техника выполнения висов и упоров
	1
	
	

	32
	Техника выполнения опорных прыжков
	1
	
	

	33
	Техника выполнения опорных прыжков. Спортивные игры
	1
	
	

	34
	Техника выполнения опорных прыжков
	1
	
	

	35
	Техника выполнения опорных прыжков
	1
	
	

	36
	Техника выполнения акробатических упражнений. Спортивные игры
	1
	
	

	37
	Техника выполнения акробатических упражнений
	1
	
	

	38
	Техника выполнения акробатических упражнений
	1
	
	

	39
	Техника выполнения акробатических упражнений. Спортивные игры
	1
	
	

	40
	Техника выполнения акробатических упражнений
	1
	
	

	41
	Упражнения в равновесии. Спортивные игры
	1
	
	

	42
	Упражнения в равновесии
	1
	
	

	43
	Техника выполнения силовых упражнений (лазание по шесту)
	1
	
	

	44
	Техника выполнения силовых упражнений (лазание по шесту). Спортивные игры
	1
	
	

	45
	Техника выполнения силовых упражнений (лазание по шесту)
	1
	
	

	46
	Техника выполнения силовых упражнений (лазание по шесту)
	1
	
	

	
	Лыжная подготовка
	18
	
	

	47
	Инструктаж по технике безопасности. ИОТ-69. ИТБШ-22. История возникновения лыжного  спорта. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	48
	Техника  попеременного двухшажного хода. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	49
	Техника попеременного двухшажного хода. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	50
	Техника попеременного двухшажного хода. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	51
	Техника выполнения  одновременных   ходов. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	52
	Техника одновременного безшажного хода. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	53
	Техника одновременного одношажного  хода Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий..
	1
	
	

	54
	Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	55
	Техника перехода с попеременного хода на одновременные ходы. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	56
	Техника перехода с попеременного хода на одновременные ходы. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	57
	Техника перехода с попеременного хода на одновременные ходы. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	58
	Техника попеременного четырёхшажного хода. Правильность работы рук. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	59
	Техника попеременного четырёхшажного хода. Согласованность работы рук и ног. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	60
	Техника попеременного четырёхшажного хода. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	61
	Техника выполнения конькового хода. Работа рук. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	62
	Техника выполнения конькового хода. Работа ног. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	63
	Техника выполнения конькового хода. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	64
	Техника выполнения конькового хода. Координация движений. Имитация лыжных ходов и  спортивные игры в случае плохих метеоусловий.
	1
	
	

	
	Волейбол
	11
	
	

	65
	Инструктаж по технике безопасности ИОТ-61. ИТБШ-22. Техника   передвижений в волейболе .Учебная игра.
	1
	
	

	66
	Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра.


	1
	
	

	67
	Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра.


	1
	
	

	68
	Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра.


	1
	
	

	69
	Техника передачи мяча сверху у сетки. Учебная игра.


	1
	
	

	70
	Техника передачи мяча сверху у сетки. Учебная игра.


	1
	
	

	71
	Техника передачи мяча сверху через сетку в прыжке. Учебная игра.


	1
	
	

	72
	Техника передачи мяча сверху через сетку в прыжке. Учебная игра.


	1
	
	

	73
	Техника  приема мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.
	1
	
	

	74
	Техника  приема мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.


	1
	
	

	75
	Техника верхней прямой подачи. Нижняя прямая подача. Учебная игра.
	1
	
	

	
	Баскетбол
	12
	
	

	76
	Инструктаж по технике безопасности ИОТ-61. ИТБШ-22 Ведение мяча Передачи и броски в движении. Учебная игра.
	1
	
	

	77
	Техника передвижений, поворотов, остановок и стоек в баскетболе Учебная игра.
	1
	
	

	78
	Техника передвижений, поворотов, остановок и стоек в баскетболе. Учебная игра.
	1
	
	

	79
	Техника ведения мяча в различных стойках с изменением скорости и направления Учебная игра.


	1
	
	

	80
	Техника ведения мяча в различных стойках с изменением скорости и направления Учебная игра.


	1
	
	

	81
	Техника передачи и ловли  мяча после передачи. Учебная игра.

.
	1
	
	

	82
	Техника передачи и ловли  мяча после передачи Учебная игра.

.
	1
	
	

	83
	Техника передачи и ловли  мяча после передачи. Учебная игра.


	1
	
	

	84
	Техника передачи и ловли  мяча после передачи. Учебная игра.


	1
	
	

	85
	Техника броска баскетбольного мяча одной и двумя руками с места. Учебная игра.
	1
	
	

	86
	Техника броска баскетбольного мяча одной и двумя руками с места. Учебная игра.
	1
	
	

	87
	Техника броска баскетбольного мяча одной и двумя руками с места. Учебная игра.
	1
	
	

	
	Лёгкая атлетика
	15
	
	

	88
	Инструктаж по технике безопасности ИОТ-68. ИОТ-61 ИТБШ-22 Спринтерский бег. Спортивные игры
	1
	
	

	89
	Техника спринтерского бега. Техника   низкого старта. Спортивные игры
	1
	
	

	90
	Техника спринтерского бега. Техника   низкого старта. Спортивные игры
	1
	
	

	91
	Техника метания малого мяча в цель и на дальность. Спортивные игры
	1
	
	

	92
	Техника бега на средние дистанции Спортивные игры.
	1
	
	

	93
	Техника бега на длинные дистанции. Чередующий бег. Спортивные игры
	1
	
	

	94
	Техника бега на длинные дистанции. Равномерный бег. Спортивные игры
	1
	
	

	95
	Техника бега на длинные дистанции. Спортивные игры
	1
	
	

	96
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Спортивные игры
	1
	
	

	97
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Спортивные игры
	1
	
	

	98
	Техника эстафетного бега Спортивные игры
	1
	
	

	99
	Техника эстафетного бега. Спортивные игры
	1
	
	

	100
	Техника эстафетного бега. Спортивные игры.
	1
	
	

	101
	Техника эстафетного бега Спортивные игры
	1
	
	

	102
	Техника эстафетного бега. Спортивные игры
	1
	
	

	
	ИТОГО:
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