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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа по физической культуре для 11 классов составлена на основе нормативных документов:
-Федеральный компонент государственного образовательного стандарта основного общего и среднего общего образования (Приказ МО РФ от 05.03.2004 г. №1089);
-Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования  и имеющих государственную аккредитацию на 2016-2017 учебный год;
-Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования. Приказ Минобразования России от 09.03.2004г. №1312
-Авторская программа по физкультуре В.И.Ляха М., просвещение,2007г.
-Положение о рабочей программе педагога ОО
Цель
Целью образования в области физической культуры является 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 здорового образа жизни.
Задачи
В рамках реализации этой цели программа ориентируется на решение следующих задач:
развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта;
овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальных ориентаций;
приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 


Место курса в учебном плане
Рабочая программа составлена на основе Федерального государственного  образовательного стандарта общего образования по физической культуре, авторской программы доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2007г.

Программа для 10 класса рассчитана на 102 часа из расчета трех учебных часов в неделю.
УМК
Для реализации данной программы используется учебно-методический комплект «Физическая культура. 10-11 классы» под редакцией В.И.Ляха: 
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов
1. Учебник «Физическая культура 10-11 классы: учеб.для общеобразовательных учреждений/ В.И.Лях,  А.А.Зданевич; под общ.ред. В.И.Ляха. – 6-е изд. – М.: Просвещение, 2011. – 237с,: ил.- ISBN 978-5-09025228-7
Учебный план

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры 
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9

	2
	Вариативная часть
	15

	2.1
	Баскетбол 
	9

	2.2
	Легкая атлетика
	6

	
	Всего часов
	102



Такое количество часов по данным разделам выбрано в соответствии с климатическими условиями, возможностями проведения занятий и наиболее выраженным для учащихся оздоровительным эффектом, а также наименьшим травматизмом вышеуказанных разделов программы.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Спортивные игры
Терминология избранной спортивной  игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности спортивными играми.
Гимнастика с элементами акробатики
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение ,воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками.  Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.
Легкая атлетика
Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.
Лыжная подготовка
Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
Элементы единоборств
Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца.
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2. Содержание учебного предмета
	№
п/п
	Название раздела
	Количество часов
	Содержание учебного предмета

	
	
	
	Основные изучаемые вопросы
	

	1
	Основы знаний о физической культуре

	В процессе урока
	Основы знаний о физической культуре
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры и личности.  Современное олимпийское и физкультурно – массовое движения, их социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основ содержания и формы организации.
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

	

	2
	Спортивные игры

	30
	Терминология избранной спортивной  игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности спортивными играми.

	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики

	18
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение ,воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками.  Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.

	

	4
	Легкая атлетика

	27
	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

	

	5
	Лыжная подготовка

	18
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

	

	
	Элементы единоборств

	9
	Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца.
	















3. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
п/п
	Тема урока

	
	Легкая атлетика –12ч

	1
	Инструктаж по ТБ на уроках физкультуры.

	2
	Совершенствование техники спринтерского бега. Тестирование.  

	3
	Финиширование  в беге на короткие дистанции.

	4
	 Совершенствование техники эстафетного бега.

	5
	Совершенствование техники прыжков в длину с разбега. Челночный бег.

	6
	
	Совершенствование техники прыжка в длину способом «перешагивание».

	7
	
	Сдача контрольного норматива  -  прыжок  в длину с разбега.

	8
	Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 

	9
	 Сдача контрольного норматива  -метание гранаты на дальность.

	10
	Сдача контрольного норматива  -метание гранаты в цель.

	11
	Совершенствование техники длительного бега.

	12
	Урок-соревнование.

	Баскетбол-9ч

	13
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Правила игры в баскетбол.

	14
	Закрепление и совершенствование ранее освоенных элементов. 

	15
	Совершенствование техники бросков в прыжке со средней дистанции.

	16
	Совершенствование ловли и  передач мяча  в движении со сменой мест. 

	17
	Совершенствование ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением .

	18
	Совершенствование бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением .

	19
	Действия против игрока без мяча и с мячом. Учебная игра.

	20
	Тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.

	21
	Игра в валейбол по правилам

	Элементы единоборства-9ч

	22
	Техника безопасности на уроках по единоборствам.

	23
	Приемысамостраховки.

	24
	Совершенствование приемов самостраховки.

	25
	Приемы борьбы лежа.

	26
	Приемы борьбы стоя.

	27
	Силовые упражнения и единоборства в парах

	28
	Силовые упражнения и единоборства в парах

	29
	Силовые упражнения и единоборства в парах

	30
	Учебная схватка.
ГИМНАСТИКА 18ч.

	31
	Техника безопасности на уроках гимнастики.

	32
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см (ю) ;сед углом(д)

	33
	Лазание по канату на скорость

	34
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д)

	35
	Упражнения в равновесии (д). Подъем переворотом. Подтягивание (ю)

	36
	.Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю);элементы акробатики изученные  ранее(д).

	37
	Стойка на плечах из седа ноги врозь(ю);Равновесие на н/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок(д)

	38
	Лазание по двум канатам. Гимнастическая эстафета.

	39
	Упражнения на брусьях. Гимнастическая эстафета.

	40
	Акробатическая комбинация.  Гимнастическая эстафета.

	41
	Опорный прыжок :ноги врозь через коня в длину (ю).Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой(д)

	42
	Переворот боком(ю); стоя на коленях наклон назад (д).

	43
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях(ю); комбинация упражнений (д)

	44
	Повторение ранее изученных элементов акробатики.

	45
	Опорные прыжки. Прыжки на скакалке.

	46
	Комбинация из ранее  изученных элементов на брусьях.

	47
	Комбинация из ранее  изученных элементов на бревне.

	48
	Круговая тренировка с учетом типа телосложения. Полоса препятствий.

	49
	Техника безопасности на уроках волейбола. Сочетание приемов.

	50
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов.

	51
	Верхняя прямая подача  и нижний прием мяча. Учебная игра.

	52
	Прямой нападающий удар из 3 зоны. Учебная игра.

	53
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Учебная игра.

	54
	Прямой нападающий удар из 2 зоны. Учебная игра

	55
	Прямой нападающий удар из 4 зоны. Учебная игра.

	56
	Нападающий удар с переводом. Учебная игра.

	57
	Групповые и командные действия в нападении. Учебная игра.

	58
	Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.

	59
	Групповые и командные действия в защите. Учебная игра.

	60
	Страховка блокирующих. Двухсторонняя игра.

	Лыжная подготовка-18ч

	61
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке.

	62
	Попеременный двухшажный ход.

	63
	Подьем в гору скользящим шагом.               

	64
	Повороты переступанием в движении.

	65
	Коньковый ход. Попеременные ходы. 

	66
	Торможение и поворот упором.

	67
	Переход с одновременных ходов             на попеременные.

	68
	Торможение  и  поворот упором.

	69
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции.

	70
	Преодоление подъемов и препятствий.

	71
	Прохождение дистанции до 3 км.

	72
	Коньковый ход.

	73
	Переход с одновременных ходов на попеременные.

	74
	Преодоление подъемов и препятствий.

	75
	Переход схода на ход.

	76
	Элементы тактики лыжных ходов.

	77
	Элементы тактики лыжных ходов.

	78
	Прохождение дистанции

	Легкая  атлетика-4 ч

	79
	 Техника безопасности на занятиях по прыжкам в высоту.

	80
	Совершенствование техники прыжка в высоту 

	81
	Дальнейшее совершенствование техники прыжка в высоту способом «перешагивание».

	82
	Сдача контрольного норматива - прыжок в высоту с 11-13шагов разбега.

	Баскетбол-9ч

	83
	 Техника безопасности на занятиях  по баскетболу.

	84
	Сочетание приемов: ведение бросок. Учебная игра.

	85
	Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.

	86
	Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.

	87
	Бросок полукрюком в движении. Учебная игра.

	88
	Бросок в прыжке со средней дистанции. Добивание мяча. Учебная игра.

	89
	Нападение через центрового. Учебная игра.

	90
	Индивидуальные и групповые действия в защите. Учебная игра.

	91
	Двусторонняя игра.

	Легкая атлетика-11ч

	92
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики.

	93
	Повторение стартов и стартовых разгонов.

	94
	Стартовой разгон с преследованием.

	95
	Тестирование.

	96
	Совершенствование техники прыжков в длину с разбега

	97
	Совершенствование техники прыжков в длину с разбега 

	98
	Совершенствование техники метание гранаты в цель.

	99
	Совершенствование техники метание гранаты на дальность.

	100
	Совершенствование техники метание набивного мяча.

	101
	Совершенствование техники эстафетного бега.

	102
	Развитие выносливости. Влияние образа жизни на здоровье человека.




4.   Планируемые   образовательные результаты

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании 11 класса должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных заболеваний;
способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности.
Уметь:
выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания;
выполнять простейшие приемы самомассажа;
преодолевать естественные и искусственные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные 
	Бег 100 м с низкого старта с опорой на руку, с
	14,2
	17,2

	
	Прыжки через скакалку
	1 мин 30 с
	1 мин 00 с

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см
	200
	175

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (количество раз)
	50
	30

	
	Подтягивание туловища из виса (количество раз)
	12
	-

	
	Подтягивание туловища из виса лежа  (количество раз)
	-
	16

	Выносливость 

	Кроссовый бег 2000 м
	9 мин 30 с
	-

	
	Кроссовый бег 1000 м
	-
	4 мин 30 с









Учебные нормативы
	№
	Упражнение
	юноши
	девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
1
	Бег 100 метров
	14,2
	14,9
	15,5
	16,0
	16,5
	17,0

	
2
	Метание гранаты 500 г. (дев.),
700г. (юноши)
	
38
	
32
	
26
	23
	18
	12

	3
	Прыжок в длину с разбега
	460
	420
	370
	380
	340
	310

	4
	Бег 2000 м, мин
	
	
	
	10.00
	11.30
	12.30

	5
	Бег 3000 метров, мин.
	15.00
	16.00
	17.00
	
	
	

	6
	Прыжок в длину с места, см
	240
	220
	200
	205
	195
	180

	7
	Лыжные гонки  1 км
	
	
	
	5.30
	6.00
	6.30

	
	Лыжные гонки  2 км
	10.00
	11.00
	12.00
	11.00
	12.00
	13.00

	
	Лыжные гонки  3 км
	15.00
	16.00
	17.00
	18.30
	19.00
	20.00

	
	Лыжные гонки  5 км
	27.00
	29.00
	31.00
	34.00
	35.00
	37.00

	8
	Бег 30 метров
	4,6
	4,8
	5,1
	5,0
	5,2
	5,4

	9
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	140
	130
	120
	140
	130
	120

	10
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 сек.
	
	
	
	
22
	
17
	
13

	11
	Гимнастический мост
	
	
	
	8
	4
	1

	12
	Подтягивание из виса
	12
	10
	8
	
	
	

	13
	Подъем переворотом
	4
	3
	2
	
	
	

	14
	Челночный бег 5Х20
	20,2
	22,0
	25,0
	21,5
	23,0
	26,0

	15
	Кросс 1000 м.
	3.30
	3.40
	3.55
	
	
	



Не со всеми учебными нормативами легко справляются ребята. Дети с  задержкой развития не могут выполнить нормативы по прыжкам в высоту и длину, и, наоборот, школьники с опережающим развитием с трудом подтягиваются, как и дети с избыточным весом. Учитель физкультуры должен подходить строго индивидуально к каждому, давая задания и контролируя их выполнение. И если у учащегося отмечается прогресс, пусть даже пока что в районе  «тройки» или  «четверки», ребенка можно поощрить отличной оценкой, объяснив, что она за труд, за регулярные тренировки. 








Лист внесения изменений и дополнений  в рабочую программу по физической культуре в 2019 – 202 учебном году
	№
п/п
	Название материала
	Основания для изменения
	Дата 

	
	измененного
	нового
	Аннулирован
ного
	замененного
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