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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» (базовый уровень) для обучающихся 11 класса составлена в соответствии с «Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича, ориентированной на двухчасовой вариант прохождения материала и учебной авторской программой Е.В. Кориковой «Поэтапная подготовка учащихся к выполнению нормативов ВФСК «Готов к труду и обороне», ориентированной на одночасовой вариант прохождения материала.
[bookmark: _GoBack]На изучение предмета «Физическая культура» в 11 классе в учебном плане филиала  МАОУ «Прииртышская СОШ»- «Полуяновская СОШ» отводится 3 часа в неделю из них 2 часа в неделю (68 часов в год) по программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича и 1 час на подготовку к сдаче ВФСК ГТО (34 часа в год) по авторской программе Е.В. Кориковой для целенаправленной подготовки учащихся 5-11 класса к выполнению норм ГТО., итого 102 часа в год.

Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура»
Результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются:
Выпускник научится:
· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;
· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;
· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
· практически использовать приемы защиты и самообороны;
· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;
· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;
· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник получит возможность научиться:
· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;
· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
· осуществлять судейство в избранном виде спорта;
· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки

Содержание предмета «Физическая культура» (базовый уровень)
Физическая культура и здоровый образ жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.

Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.

Тематическое планирование

	№
п/п
	Разделы, темы
	Количество часов
	Практическая часть программы 
	Основные виды деятельности


	
	
	Примерная
программа
	Рабочая программа
	
	

	1
	Легкая атлетика
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование челночного бега 3×10 м. Техника метания мешочка на дальность. Тестирование метания мешочка на дальность. Техника прыжка в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега на результат. Тестирование метания малого мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. Преодоление полосы препятствий. Усложненная полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега на результат. Прыжок в высоту спиной вперед. Контрольный урок по прыжкам в высоту. Знакомство с мячами-хопами. Прыжки на мячах-хопах. Броски набивного мяча от груди и способом «снизу». Бросок набивного мяча из-за головы на дальность. Тестирование прыжка в длину с места. Техника метания на точность (разные предметы). Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 3×10 м. Тестирование метания мешочка (мяча) на дальность. Бег на 1000 м.

	19
	19
	18
	Усваивают  правила  соревнований  в беге, в прыжках и метаниях.           Демонстрируют     вариативное    выполнение   упражнений  в ходьбе.   Применяют     упражнения для развития   координационных  способностей.  Выбирают  индивидуальный  темп  ходьбы.     Взаимодействуют   со  сверстниками,    включая   упражнения      в ходьбе     в  различные    формы  занятий   по  физической  культуре.          Описывают   технику   выполнения    беговых  упражнений,  осваивают ее  самостоятельно, выявляют  и устраняют     характерные  ошибки    в процессе    освоения. Демонстрируют    вариативное    выполнение    беговых   упражнений. Применяют  беговые   упражнения   для  развития      координационных,   скоростных      способностей.  Выбирают   индивидуальный  темп    передвижения,     взаимодействуют     со  сверстниками,  соблюдая       правила    безопасности. Описывают  технику  выполнения    прыжковых   упражнений,  осваивают ее      самостоятельно,     выявляют    и устраняют    характерные   ошибки       в процессе  освоения. Демонстрируют    вариативное  выполнение     прыжковых    упражнений,    применяют   прыжковые     упражнения     для развития     координационных,   скоростно -  силовых  качеств  Описывают    технику   метания     малого    мяча    разными способами,  осваивают    технику    бросков     малого   мяча,    анализируют   ошибки,  демонстрируют     вариативное  выполнение     метательных  упражнений,   применяют     упражнения    в метании   малого  мяча     для развития  координационных,   скоростно -  силовых  качеств,  включают    метательные    упражнения     в различные     формы    занятий по  физической культуре. Составляют  комбинации   из  числа  разученных   упражнений и    выполняют их.

	2
	Гимнастика 
Упражнения на координацию движений. Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища из положения, лежа за 30 с. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование виса на время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с трех шагов. Кувырок вперед с разбега. Усложненные варианты выполнения кувырка вперед. Стойка на лопатках мост. Круговая тренировка. Стойка на голове. Лазанье и перелазание по гимнастической стенке. Различные виды перелезаний. Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине. Круговая тренировка. Прыжки в скакалку. Прыжки в скакалку в движении. Круговая тренировка. Вис согнувшись, вис прогнувшись на перекладине . Переворот назад и вперед на перекладине. Комбинация на  перекладине. Вращение обруча. Варианты вращения обруча. Лазанье по канату и круговая тренировка. Круговая тренировка. Круговая тренировка. Тестирование виса на время. Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с.

	13
	13
	12
	Описывают  состав и  содержание   акробатических    упражнений  и составляют     комбинации    из  числа    разученных   упражнений.  Осваивают  технику   акробатических     упражнений и  акробатических  комбинаций.    Осваивают    универсальные     умения    по  взаимодействию      в парах и   группах   при    разучивании  акробатических       упражнений. Выявляют    характерные  ошибки     при выполнении     акробатических   упражнений. Осваивают   универсальные    умения    контролировать    величину    нагрузки    по частоте    сердечных  сокращений     при  выполнении      упражнений   на развитие    физических качеств. Соблюдают    правила   техники  безопасности   при выполнении      акробатических  упражнений. Проявляют  качества  силы,   координации  и  выносливости   при  выполнении      акробатических     упражнений и комбинаций. Описывают  и  осваивают  технику   гимнастических    упражнений    на  спортивных  снарядах. Осваивают    универсальные     умения    по  взаимодействию      в парах и   группах   при    разучивании   и  выполнении  гимнастических   упражнений. Выявляют    характерные  ошибки     при выполнении      гимнастических    упражнений. Соблюдают    правила   техники  безопасности   при выполнении      гимнастических  упражнений. Составляют  гимнастические    комбинации    из   числа    разученных    упражнений.  Описывают    и   осваивают     технику     опорных     прыжков, соблюдают  правила     безопасности.    Описывают    технику     упражнений  в лазанье  и   перелазании,  осваивают  ее,  составляют   комбинации    из  числа    разученных  упражнений,  выявляют     технические ошибки и помогают    сверстникам     в их   исправлении,     предупреждают    появление   ошибок,  соблюдают    правила    безопасности.

	3
	Лыжная подготовка
Ступающий и скользящий шаг на лыжах без палок. Повороты переступанием на лыжах без палок. Ступающий и скользящий шаг на лыжах с палками. Торможение падением на лыжах с палками. Прохождение дистанции 1 км на лыжах. Повороты переступанием на лыжах с палками и обгон. Подъем на склон «полуелочкой» и спуск на лыжах. Подъем на склон «елочкой». Передвижение на лыжах змейкой. Подвижная игра на лыжах «Накаты». Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах. Контрольный урок по лыжной подготовке

	16
	16
	           15
	Моделируют  технику базовых  способов    передвижения  на  лыжах. Осваивают  универсальные    умения    контролировать   скорость  передвижения   на  лыжах   по  частоте    сердечных   сокращений.  Выявляют    характерные  ошибки     в технике   выполнения     лыжных  ходов. Проявляют    выносливость    при    прохождении    тренировочных     дистанций   разученными  способами и  передвижения. Применяют    правила    подбора    одежды   для  занятий    лыжной  подготовкой. Объясняют  и   осваивают   технику  поворотов,  спусков и подъемов. Проявляют   координацию  при выполнении    поворотов,    спусков и   подъемов.

	4
	Спортивные игры
В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, волейбол, футбол и др. Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка.

	20
	20
	19
	Осваивают  универсальные    умения       в самостоятельной   организации   и проведении    спортивных игр.  Излагают    правила и     условия    проведения  спортивных  игр.  Осваивают   двигательные  действия,  составляющие  содержание спортивных  игр.  Взаимодействуют   в парах,     группах  при  выполнении    технических    действий     в спортивных  играх. Моделируют    технику     игровых     действий     в  зависимости    от изменения  условий     и  двигательных задач. Принимают    адекватные решения   в условиях    игровой деятельности. Осваивают   универсальные      умения  управлять эмоциями   в процессе учебной и игровой  деятельности. Проявляют  быстроту  и ловкость во  время    спортивных игр. Соблюдают дисциплину и правила  техники  безопасности     во  время  спортивных  игр.

	5
	ГТО
Упражнения для развития силовых способностей, развития гибкости, скоростных способностей, развития выносливости, скоростно-силовых способностей, координационных способностей.
	34
	34
	34
	Соблюдают технику безопасности при выполнении силовых упражнений. Совершенствуют технику силовых упражнений. Особенности упражнений с набивными мячами и гантелями. Совершенствуют технику подтягиваний, применяют  вспомогательные упражнения. Совершенствуют результаты силовых нормативов комплекса ГТО.
Выполняют движения с максимальной амплитудой. Самостоятельно составляют индивидуальный комплекс упражнений на развитие гибкости. Стремятся к наилучшему выполнению норматива комплекса ГТО. Применяют упражнения для восстановления после физической нагрузки.  
Совершенствуют технику бега на короткие дистанции. Выполняют упражнения на развитие скорости. Стремятся к улучшению результата норматива комплекса ГТО бег на 60 м.
Выполняют бег на выносливость. Совершенствуют технику бега на средние и длинные дистанции. Осваивают и совершенствуют технику и тактику лыжных ходов. Выполняют непрерывный бег на лыжах (коньковым и классическим ходом). Совершенствуют результаты нормативов комплекса ГТО бег 2 или 3 км и бег на лыжах 3 км.
Совершенствуют технику прыжка в длину с места и с разбега, метания мяча весом 150 гр, стремятся к улучшению своих показателей при выполнении нормативов комплекса ГТО. Осваивают упражнения на развитие взрывной силы с отяжелениями. 
Выполняют упражнения на развитие координационных способностей:
-способность к реагированию;
-способность к равновесию;
-способность к ритму;
-способность к дифференцированию;
-способность к ориентации.
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