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Пояснительная     записка

Рабочая программа составлена на основе федерального компонента Государственного стандарта среднего (полного) общего образования, Примерной программы среднего (полного) общего образования, Программы общеобразовательных учреждений «Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 классы» / Матвеев , А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2008. 

        Для прохождения программы по физическому воспитанию в 11 классе отводится 102 часа
   Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

     Рабочая программа состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифферецированной). Базовая часть составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в  сфере физической культуры и предусматривает обучение и совершенствование навыкам и умениям легкой атлетики, спортивных игр. В вариативную часть включены комплексы упражнений из современных спортивно – оздоровительных систем: акробатика (девушки) и гимнастика (юноши), а также углубленное изучение спортивной игры волейбол. Предусмотрены в плане и самостоятельные задания, упражнения для развития двигательных качеств и контроль за их развитием, воспитательные задачи, основы знаний о физической культуре и межпредметные связи.

      Пристальное внимание в данном планировании уделено развитию двигательных качеств, достижению высокого уровня физической подготовленности юношей и девушек. В этих целях максимально усложнены и повышены нагрузки на уроках, в системе домашних заданий и упражнений для развития двигательных способностей.

Цель: формирование у учащихся 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: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой  деятельности, выполнение функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ  ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

   знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья,          профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· 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 оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах           Российской Федерации;  

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Содержание  программы

Лёгкая атлетика – 24 часа
 Высокий и низкий старт до 30м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100м. Эстафетный бег. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Многоскоки. Варианты челночного бега.

Бег в равномерном и переменном темпе 15-20мин. Бег на 3000 м.

Метание мяча весом 150г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность; в горизонтальную и вертикальную цель(1*1м) с расстояния 12-14м. Метание гранаты 500-700г с места на дальность. Бросок набивного мяча(2кг).

Гимнастика с элементами акробатики –12часов.

 Повороты в движении кругом. ОРУ без предметов. ОРУ с предметами (обруч, скакалка, мяч). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110см. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов. Упражнения в висах и упорах.

Лыжная подготовка – 18 часов.

    Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5км (девушки).

Баскетбол  – 18 часов.

    Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).

Волейбол -20 часов.

     Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Варианты техники приёма и передач мяча; подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку; блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоём), страховка. 
Футбол 3 часа

Стойки и передвижение игрока.  Комбинации из разученных перемещений.

Удары по неподвижному мячу. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча по прямой. Учебная игра.

Кроссовая подготовка 7 часов

Бег в медленном и среднем темпе до 20 мин. кросс 2000-3000м. Бег с преодолением препятствий. Упражнения с набивными мячами, прыжки, многоскоки, упражнения на развитие силы, выносливости, силовой выносливости, скоростной выносливости.

1. Баландин Г.А., Назарова Н.Н. Урок физкультуры в современной школе (методические рекомендации для учителей) - М.: Советский спорт, 2004

2. Бутин И.М. Лыжный спорт.- М.: Просвещение, 1988

3. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе.- М.: Владос, 2000                        

4. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физкультуры.- М.: Физкультура и спорт, 2000

5. Физкультура в школе.- Научно-методический журнал.

Календарно – тематический план.
11кл. (девушки)

	N

n/n
	Дата.
	Наименование разделов и тем.
	Кол-во часов.

	
	план
	факт
	
	

	Легкая атлетика.
	  12
   

	1


	
	
	Спринтерский бег.

Низкий старт  Инструктаж по Т.Б.
	   1



	 2


	
	
	Низкий старт 30м. Стартовый разгон,    
	   1

	 3


	
	
	Низкий старт   Стартовый разгон. 
	   1



	 4


	
	
	Бег 30 м., финиширование.  
	   1

  

	 5
	
	
	  Низкий старт, бег по дистанции
	   1

	 6


	
	
	 Бег 100 м. на результат
	   1


	7
	
	
	 Метание гранаты

Бег 300 м.
	1

	  8 
	
	
	Прыжок в длину. Метание гранаты
	1   

	  9
	
	
	Метание гранаты на дальность с разбега.  
	1

	 10
	
	
	 Бег 1000 м.
	    1

	 11


	
	
	Метание гранаты прыжки в длину
	 1

	12
	
	
	 Бег в чередовании с ходьбой
	1

	Кроссовая подготовка
	3

	 13
	
	
	Бег в чередовании с ходьбой
	1

	 14
	
	
	Бег в чередовании с ходьбой. П/игры
	1

	15
	
	
	 Бег 3000 м.
	1

	Баскетбол

	9

	16
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.   Учебная игра.
	1

	17
	
	
	   Бросок в кольцо в движении
	1

	18
	
	
	 Передача мяча в движении различными способами со сменой мест.  
	1

	19
	
	
	 Бросок одной рукой от плеча.  
	1

	20
	
	
	Позиционное нападение
	1

	21
	
	
	Штрафной бросок
	1

	22
	
	
	Бросок мяча в движении при взаимодействии с партнёром
	1

	23
	
	
	Передачи мяча двумя и одной рукой снизу.
	1

	24
	
	
	Баскетбольные комбинации
	 1

	Футбол
	3

	25
	
	
	Перемещения с мячом и без мяча.
	1

	26
	
	
	Остановка мяча ногой и грудью
	1

	27
	
	
	Комбинации из разученных элементов
	1

	Гимнастика


	12

	28
	
	
	 Т.Б.на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	 1

	29


	
	
	 Строевые упражнения, перестроения. Кувырок вперёд, назад
	1

	 30
	
	
	 Комплекс О.Р.У. со скакалкой Перестроения
	  1

	 31
	
	
	Акробатические комбинации 
	  1

	32
	
	
	 Акробатические комбинации
	  1

	 33
	
	
	Прыжок через гимнастического козла 
	  1

	34
	
	
	Акробатические комбинации
	 1 

	35
	
	
	 Опорный  прыжок через коня.

Упражнения на перекладине.
	 1

	36
	
	
	Опорный прыжок через коня
	1

	37
	
	
	Упражнения с предметами
	1

	38
	
	
	Висы на перекладине, выход силой.
	1

	39
	
	
	Акробатические комбинации. П/игры.
	1

	Баскетбол
	9



	40
	
	
	Ведение мяча с изменением скорости движения
	1

	41
	
	
	 Ведение мяча с изменением направления движения
	  1

	42
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока с мячом.  
	1

	43
	
	
	  Бросок  в кольцо в движении.  
	1

	44

 
	
	
	Тактика нападения
	1

	45


	
	
	Тактика защиты
	1

	46
	
	
	Бросок в кольцо с 6-ти метровой зоны


	1

	47
	
	
	Индивидуальные тактические действия в нападении и защите
	1

	48
	
	
	   Учебная игра по правилам
	1

	Лыжная подготовка


	18

	49

 
	
	
	 Т.Б.на уроках лыжной подготовки. Подбор лыж
	 1

	50
	
	
	 Подбор лыж.

Тропление лыжни, ступающий шаг
	  1

	 51

 52
	
	
	 Передвижение попеременным двухшажным ходом

Попеременный двухшажный, одновременный хода
	1

1

	53

54
	
	
	Движение по равнине, попеременный двухшажный ход

Совершенствование попеременного двухшажного хода. Коньковый ход..
	1

1

	 55

56
	
	
	 Одновременный одношажный ход.  

Подъём «ёлочкой», спуск. Попеременный двухшажный ход
	1

1

	 57

58
	
	
	 Спуск с переходом на параллельную лыжню

Спуск с подниманием носков лыж.
	1

1

	  59


	
	
	  Одновременный бесшажный ход.


	1



	60
	
	
	Торможение плугом и упором.
	1

	 61

62
	 
	
	 Ходьба на лыжах 2км

Коньковый ход
	1

1

	63
	
	
	Выбор способа преодоления подъёма.
	1

	64
	
	
	Переход с хода на ход в зависимости от рельефа
	1

	65
	
	
	Применение лыжных ходов в зависимости от рельефа
	1

	66
	
	
	Контрольная тренировка
	1

	ВОЛЕЙБОЛ.
	12



	67
	
	
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах
	1

	  68

        
	
	
	Верхняя передача мяча в парах, тройках.
	1

	 69
	 
	
	. Нижняя прямая подача    . Прямой нападающий удар .
	  1

	 70
	 
	
	 Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча.   
	  1

	 71
	 
	
	  Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	  1

	72
	 
	
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча.  
	1

	 73
	 
	
	  Прямой нападающий удар из 3-й зоны.    
	  1 

	 74
	 
	
	 Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра.
	  1

	  75
	 
	
	  Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.  
	  1

	  76
	 
	
	  Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра.
	  1

	77

  
	
	
	. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.  
	1

	  78
	
	
	  Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.  
	  1

	
	
	
	Волейбол
	8

	 79
	
	
	  Позиционное нападение со сменой мест.
	  1

	 80
	
	
	  Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	  1

	81

 
	
	
	Верхняя прямая подача
	1

 

	82
	
	
	Нападающий удар
	1

	 83
	 
	
	   Преём мяча одной рукой с падением  
	 1

	84
	
	
	Передача стоя спиной по направлению
	1

	85
	
	
	Преём мяча от сетки
	1

	86
	
	
	Учебно-тренировочная игра
	1

	
	
	
	Лёгкая атлетика
	12

	 87
	 
	
	Низкий старт  . Бег по дистанции   
	1

	 88
	
	
	 Бег 100 м. 
	1

 

	89

  
	 
	
	 Метание гранаты с 5-6 шагов разбега.


	1

	 90
	 
	
	Бег 25 мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий.   
	    1

	  91
	 
	
	 Бег на результат 3000м.  
	    1

	 92
	 
	
	Прыжок в высоту
	    1

	  93
	 
	
	Прыжок в высоту с разбега
	    1

	 94
	 
	
	 Прыжок в длину
	    1

	95
	
	
	Прыжок в длину
	1

	96
	
	
	Прыжки и многоскоки
	1

	97
	
	
	Упражнения с набивными мячами
	1

	98
	
	
	Финиширование на средние дистанции
	1

	99
	
	
	Бег в среднем темпе
	1

	100
	
	
	Бег с преодолением препятствий
	1

	101
	
	
	Бег 1 км.на результат
	1

	102
	
	
	Упражнения на скорость. П/игры
	1
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