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I. Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре для 11 класса составлена на основе следующих нормативно-правовых и инструктивно-методических документов: 
1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".

2. Закон РБ от 1 июля 2013 года № 696-з «Об образовании в Республике Башкортостан»

3. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего,  основного общего и среднего (полного) общего образования» от 5 марта 2004 года № 1089 (с изменениями, утвержденными приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.01.2012 №69 «О внесении изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утверждённый приказом Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089»);

4. Федеральный перечень  учебников,  утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 года №253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».

5.  Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-ФЗ (с изменениями от 6.11.2011г., № 112-Ф3; от 5.10.2015г.,№ 274-Ф3)

6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях

7. Примерная программа основного и среднего (полного) общего образования (базовый уровень) по физической культуре Министерства образования и науки РФ,2004г.

8. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 кл., авт. В.И.Лях, А.А. Зданевич, Москва «Просвещение» 2008

9. Устав МБОУ СОШ № 17
10. Учебный план МБОУ СОШ №17на 2015-2016 учебный год (Приказ №158 от 17.08.2015г.).

11. Положение  о рабочей программе учебного предмета (курса) по МБОУ СОШ №17 (Приказ №121 от 30.05.2015г.).

12. Годовой календарный учебный график МБОУ СОШ №17 на 2015-2016 учебный год (Приказ № 157 от 13.08.2015г.)

13. Приказ №83 от 13.05.2015г. «Об определении перечня учебников, используемых в образовательной деятельности МБОУ СОШ №17 на 2015- 2016 учебный год»

  Рабочая программа предназначена для изучения  физической культуры в  11 классе  по учебнику  В.И.Ляха «Физическая культура 10-11 класс: учебник  для учащихся общеобразовательных учреждений  под  ред. В.И.Ляха».,М..Просвещение, 2012г.. 
В соответствии с учебными планами МБОУ «СОШ № 17»  приказ № 15) для 11 классов  программа рассчитана на преподавание курса физической культуры в 10-11 классе в объеме 102 часов (3 часа в неделю):

Количество контрольных работ (зачет) за год – 1
       Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

-   развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

- 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, обогащения индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Программа рассчитана на 34 учебные недели  в год.
Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп. 
II. Содержание программного материала
Физическая культура и основы здорового образа 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.

Основы законодательства российской федерации в области физической культуры, спорта туризма, охраны здоровья.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (подбираются в соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом). Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуальные комплексы общеразвивающих упражнений на развитие координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Специальные комплексы лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения, зрения (близорукость) и др.

 Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы. 
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
 Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Подготовка к соревновательной  деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО, совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовке в национальных видах.

Прикладная физическая подготовка:  приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересечённой местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землёй опоре.
 Раздел  «Спортивные  игры» 
В 11 классе продолжается углубленное изучение спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные элементы техники владения мячом.
Футбол(5ч)-  варианты ударов по мячу без сопротивления и с сопротивлением защитника; ведения мяча; выбивание, отбор, перехват; комбинации из освоенных элементов.
Баскетбол. (20ч):  комбинации из освоенных элементов техники передвижений;  варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника в различных построениях (в  парах, тройках, квадрате, круге); 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);  комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом;  индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите; 
игра по правилам.
Волейбол. (21ч):   комбинации из освоенных элементов техники передвижений;  варианты техники приема и передач мяча;  ниж​няя  и верхняя прямая по​дача мяча в за​данную     часть площадки;  прямой   напа​дающий     удар при  встречных передачах. Варианты нападающего удара через сетку;  варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка;  комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар; индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;  игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками). Подвижные игры с мячом,  приближенные к спортивным.

Раздел «Гимнастика» (10ч): гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены, прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц.
Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 
Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом   бревне,   на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и упражнений. 

Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами.
 Раздел «Легкая атлетика»(20ч)
В 11 классе усиливается акцент на дальнейшее развитие  выносливости, скоростно-силовых, скоростных  и координационных   способностей.   Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. 
Техника спринтерско​го бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном   темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Девушки: бег в равномерном и переменном  темпе 15-20 мин.  Бег на 2000 м.
Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 13 - 15 ша​гов разбега способом  «прогнувшись».

Техника метания  малого мяча: юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; Метание гранаты 500- 700 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полно​го разбега на дальность в коридор 10 м и за​данное расстояние; Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; Метание  гранаты 300-500 г с места на дальность.

Развитие выносливос​ти: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.  Девушки: длительный бег    до 20 минут.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка. 
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости,   способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками.

 Раздел «Лыжная подготовка» (16 ч): для всех классов предусмотрены основные способы передвижения на лыжах – попеременный двухшажный ход и одновременные хода, подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. В старших классах постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности 
Техника лыжных ходов: переход   с   одновременных ходов на попеременные. 

Про​хождение  дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).

Преодоление    подъемов   и препятствий.    
Конькобежный спорт(8 ч)
Совершенствование техники бега по прямой, техники старта. Бег по повороту, развитие специальной выносливости, катание группами, смена «лидера», смена дорожек.
Итоговый контроль осуществляется в конце учебного года (сдача контрольных нормативов)
Распределение  учебного  времени  на  различные  виды  программного материала (сетка часов).
	№ п/п
	Разделы программы
	Количество часов

	1. 
	Основы знаний о физической культуре
	2   (В процессе уроков)

	2. 
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе уроков

	3. 
	Легкая атлетика
	20

	4. 
	Гимнастика с основами акробатики
	10

	5. 
	 Баскетбол
	20

	6. 
	Волейбол
	21

	7. 
	Футбол
	5

	8. 
	Лыжная подготовка
	16

	9. 
	Конькобежный спорт
	8

	Количество уроков в неделю
	3

	Количество учебных недель
	34

	Итого:
	102 ч


III. Требования к уровню подготовки
В результате изучения физической культуры на базовом уровне уче​ник должен знать/понимать:
-   влияние оздоровительных систем физического воспитания на ук​репление здоровья, профилактику профессиональных заболева​ний и вредных привычек; 

-   способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

-   правила и способы планирования индивидуальных занятий раз​личной направленности;

уметь:

-   выполнять индивидуально подобранные комплексы оздорови​тельной и адаптивной (лечебной) физической культуры, компози​ции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

-   выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

-   преодолевать искусственные и естественные препятствия с ис​пользованием разнообразных способов передвижения;

-   выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостра​ховки;
-   осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
-   повышения работоспособности, укрепления и сохранения здо​ровья;

-   подготовки к профессиональной деятельности и службе в Воору​женных Силах Российской Федерации;

-   организации и проведения индивидуального, коллективного и се​мейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

-   активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
      Двигательные умения, навыки и способности:

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи) с места и с полного разбега (12-15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов;  
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия  спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.                            
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м (сек)
	4.7
	5.2
	5.7
	5.4
	5.8
	6.2

	2
	Бег 60м (сек)
	10.4
	11.2
	11.8
	10.8
	11.4
	12.3

	3
	Бег 100м (сек)
	14.4
	14.8
	15.5
	16.5
	17.2
	18.2

	4
	Бег 1000м (мин)
	3.35
	4.00
	4.30
	5.10
	5.30
	5.45

	5
	Метание на дальность (м)
	27
	22
	18
	17
	15
	12

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	145
	155
	150
	145

	7
	Вис (сек)
	22
	20
	16
	19
	17
	15

	8
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	21
	19
	17
	12
	11
	9

	9
	Поднятие туловища с положения лежа   (раз)
	17
	15
	12
	16
	14
	12

	10
	Подтягивание  (раз)
	5
	3
	2
	14
	9
	7

	11
	Челночный бег 3*10 (сек)
	8.2
	8.7
	9.6
	8.5
	9.4
	10.0

	12
	Прыжок через скакалку (раз)
	95
	85
	70
	115
	105
	90

	13
	Прыжок в высоту (см)
	105
	95
	85
	90
	80
	70

	14
	Прыжок в длину с места (см)
	220
	210
	190
	185
	170
	160

	15
	Метание в цель (раз)
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16 
	Метание набивного мяча 1 кг. (см)
	360
	310
	270
	350
	275
	235

	17
	Челночный бег 4*9 (сек)
	9.3
	9.7
	10.2
	9.7
	10.1
	10.8
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