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с. Рамзай
Рабочая программа предмета «Физическая культура» для 11 класса составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования (приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413) на основе требований к результатам освоения общей образовательной программы среднего общего образования МБОУ СОШ им. М.Н. Загоскина с. Рамзай Мокшанского района Пензенской области.

Предмет «Физическая культура» изучается на ступени среднего общего образования в качестве обязательного предмета в 10-11 классах в общем объеме 204 часа (при 34 неделях учебного года), в 11 классе изучается курс «Физическая культура» – 102 часа.

Планируемые результаты освоения программного материала
по предмету “Физическая культура”:
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета
Результаты освоения программного материала по предмету “Физическая культура” в 11 классе оцениваются по трем базовым уровням, сходя из принципа “общее – частное - конкретное”, и представлены соответственно личностными, метапреметными и предметными результатами.      
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета “Физическая культура”. \  Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают:

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;

 -  формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию 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 учётом устойчивых познавательных интересов;

 - 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, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми 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 чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты отражаются, прежде всего, в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современному человеку. Это:

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе 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 её решения;

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществление осознанною выбора в учебной и познавательной деятельности;

- умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы;

- умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе  согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета “Физическая культура”. Предметные результаты отражают:

- понимание роли и значения 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, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма;

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий , физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Содержание курса
Физкультурно-оздоровительная деятельность   (в процессе урока)

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (в процессе урока).  Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.  

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек). 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной  физической культурой.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью (в процессе урока). Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).     
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (в процессе урока).

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность

с прикладно-ориентированной физической подготовкой (102 час)

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой (в процессе урока). Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.  

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью (99 час). Гимнастика с основами акробатики (13 час):  совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы. Строевые команды и приемы (юноши).  

Легкая атлетика (24 час): Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.

Лыжные гонки (16 час): Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.

Спортивные игры (49 час): Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

Способы спортивно-оздоровительной деятельности (в процессе урока). 

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта). 
Тематическое планирование 11 класс

3 ч. в неделю, всего 102 час

	Тема урока
	Кол-

во

часов

	Легкая атлетика-24 час
	

	Вводный урок.  Инструктаж по ТБ. Высокий и низкий старт до 40 м
	1

	 Стартовый разгон
	1

	 Передача эстафетной палочки. Бег 30 м (рез-т)
	1

	Бег 100 м (рез-т)
	1

	Бег в равномерном темпе до 20-25 мин, девушки – до 15-20 мин

Элементы спортивной ходьбы.
	6

	Бег на 1000 м (рез-т)
	1

	Челночный бег
	1

	Метание тен. мяча в гориз. цель (1х1) с 12-14 м, юноши до 18 м 
	3

	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега
	3

	Метание тен. мяча с 4-5 бросовых шагов на дальность
	3

	Легкоатлетические эстафеты
	3

	Баскетбол-16 часов 
	

	Инструктаж по ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	Варианты ловли и передач мяча без сопрот и с сопрот. защ-ка
	1

	Варианты ведения мяча без сопрот и с сопрот защ-ка.
	1

	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	Варианты бросков мяча без сопротивл.и с сопрот. защ-ка.
	1

	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	Варианты ведения мяча без сопрот.и с сопротивл защитника.
	1

	Вырывание, выбивание, перехват.
	1

	Тактика нападения
	1

	Тактика защиты.
	1

	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	2

	Игра по правилам баскетбола
	4

	Гимнастика -13 часов
	

	Инструктаж по ТБ. Прыжки со скакалкой. Строевые упражнения, перестроения 
	2

	Юноши: длинный кувырок через препятствие на выс 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Девушки: комбинации из ранее освоенных элементов.
	2

	 Комбинация из изученных элементов
	2

	Упражнения на равновесие на гимн. скамейке
	2

	 Юноши: прыжок ноги врозь (козел в длину, выс 115-120 см)-10кл; и 120-125см – 11кл. девушки: прыжок ноги врозь (выс 110 см)
	4

	Опорный прыжок (см выше) – (рез-т)
	1

	Лыжная подготовка-16 часов
	

	Инструктаж по ТБ. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжами. Оказание помощи при обморожениях и травмах.ающихся лыжами. зани
	1

	. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с хода на ход в зав-ти от условий дистанции и состояния лыжни.
	2

	Преодоление подъемов и препятствий.
	2

	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и т.д.
	2

	Прохождение дистанции 2 км
	1

	Прохождение дистанции 3 км
	1

	Прохождение дистанции 4 км
	1

	Прохождение дистанции 5 км
	2

	Прохождение дистанции 6 км (девушки), до 8 км (юноши)
	3

	Прохождение дистанции 5 км (девушки), 6-8 км (юноши) – рез-т
	1

	Волейбол-16 часов
	

	Инструктаж по ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	Варианты техники приема и передач мяча.
	2

	Варианты подач мяча.
	2

	Варианты нападающего удара через сетку.
	2

	 Варианты блокирования нападающих ударов
	2

	Тактические действия в нападении и в защите
	3

	Игра по правилам.
	4

	Футбол-17 часов
	

	Инструктаж по ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, остановок, поворотов.
	1

	 Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защ-ка.
	1

	Варианты остановок мяча ногой и грудью.
	1

	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопрот. защ-ка.
	2

	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений и владения мячом. 
	2

	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	2

	Тактические действия в нападении и в защите
	2

	Игра вратаря
	1

	Игра по правилам.
	5


Тематическое планирование

	
	Тема урока
	Кол-

во

часов

	
	Легкая атлетика-12 ч
	

	1
	Вводный урок.  Инструктаж по ТБ. Высокий и низкий старт до 40 м
	1

	2
	 Стартовый разгон
	1

	3
	 Передача эстафетной палочки. Бег 30 м (рез-т)
	1

	4
	Бег 100 м (рез-т)
	1

	5-7
	Бег в равномерном темпе до 20-25 мин, девушки – до 15-20 мин

Элементы спортивной ходьбы.
	3

	8
	Бег на 1000 м (рез-т)
	1

	9
	Челночный бег
	1

	10-12
	Метание тен. мяча в гориз. цель (1х1) с 12-14 м, юноши до 18 м 
	3

	
	Баскетбол-15 ч
	

	13
	Инструктаж по ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	14
	Варианты ловли и передач мяча без сопрот и с сопрот. защ-ка
	1

	15
	Варианты ведения мяча без сопрот и с сопрот защ-ка.
	1

	16
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	17
	Варианты бросков мяча без сопротивл.и с сопрот. защ-ка.
	1

	18
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	19
	Варианты ведения мяча без сопрот.и с сопротивл защитника.
	1

	20
	Вырывание, выбивание, перехват.
	1

	21
	Тактика нападения
	1

	22
	Тактика защиты.
	1

	23-24
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	2

	25-27
	Игра по правилам баскетбола
	3

	
	Гимнастика -13 ч
	

	28-29
	Инструктаж по ТБ. Прыжки со скакалкой. Строевые упражнения, перестроения 
	2

	30-31
	Юноши: длинный кувырок через препятствие на выс 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Девушки: комбинации из ранее освоенных элементов.
	2

	32-33
	 Комбинация из изученных элементов
	2

	34-35
	Упражнения на равновесие на гимн. скамейке
	2

	36-37
	Упражнения на гимнастической перекладине
	2

	38-39
	 Опорный прыжок: прыжок ноги врозь (козел в длину, выс 115-120 см)-10кл; и 120-125см – 11кл. девушки: прыжок ноги врозь (выс 110 см)
	2

	40
	Круговая тренировка
	1

	
	Волейбол-8 ч
	

	41
	Инструктаж по ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	42-43
	Варианты техники приема и передач мяча.
	2

	44-45
	Варианты подач мяча.
	2

	46-47
	Варианты нападающего удара через сетку.
	2

	48
	 Варианты блокирования нападающих ударов
	1

	
	Лыжная подготовка-16 часов
	

	49
	Инструктаж по ТБ. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжами. Оказание помощи при обморожениях и травмах.ающихся лыжами. зани
	1

	50-51
	. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с хода на ход в зав-ти от условий дистанции и состояния лыжни.
	2

	52-53
	Преодоление подъемов и препятствий.
	2

	54-55
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и т.д.
	2

	56
	Прохождение дистанции 2 км
	1

	57
	Прохождение дистанции 3 км
	1

	58
	Прохождение дистанции 4 км
	1

	59-60
	Прохождение дистанции 5 км
	2

	61-63
	Прохождение дистанции 6 км (девушки), до 8 км (юноши)
	3

	64
	Прохождение дистанции 5 км (девушки), 6-8 км (юноши) – рез-т
	1

	
	Волейбол 7ч
	

	65
	 Варианты блокирования нападающих ударов
	1

	66-68
	Тактические действия в нападении и в защите
	3

	69-71
	Игра по правилам.
	3

	
	Футбол-16 часов
	

	72
	Инструктаж по ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, остановок, поворотов.
	1

	73
	 Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защ-ка.
	1

	74
	Варианты остановок мяча ногой и грудью.
	1

	75-76
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопрот. защ-ка.
	2

	77-78
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений и владения мячом. 
	2

	79-80
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	2

	81-82
	Тактические действия в нападении и в защите
	2

	83
	Игра вратаря
	1

	84-87
	Игра по правилам.
	4

	
	Легкая атлетика 12ч
	

	88-90
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега
	3

	91-93
	Бег в равномерном темпе 15-20 мин
	3

	94-96
	Метание тен. мяча с 4-5 бросовых шагов на дальность
	3

	97-98
	Легкоатлетические эстафеты
	2

	99
	Урок-соревнование
	1

	
	Повторение 3 ч
	

	100
	Игра в баскетбол
	1

	101
	Игра в волейбол
	1

	102
	Игра в футбол
	1


