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РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА

I вид

По     физической культуре
Ступень обучения (класс) среднее общее, 11 класс
Количество часов  102          

Учитель  Костенко Алексей Васильевич
Программа разработана на основе авторской  программы физической культуре В.И. Лях, А.А. Зданевич. Сборник «Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов», Москва: «Просвещение», 2012г.

1. Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе авторской комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич– М.: Просвещение,2012 год) в соответствие с федеральным компонентом, утвержденной приказом Минобразования РФ от 05 марта 2004г. №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего ( полного) общего образования, с изменением от 03.06.08г. 
Программа направлена на изучение физической культуры на базовом уровне, для достижения следующих целей: 

 - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление здоровья.

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно –оздоровительной деятельности.

-овладение технологиями современных оздоровительных систем физ.воспитания, обогащения индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упр. и базовыми видами спорта.

-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значения в формировании здорового образа жизни и соц. ориентации.

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

2.  Общая характеристика учебного предмета.

Физическая культура это сфера социальной деятельности, направленная на сохранение и укрепление здоровья, развитие  психо -физических способностей человека в процессе осознанной двигательной активности. Физическая культура это часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей и знаний,  создаваемых  и используемых обществом в целях физического и  интеллектуального  развития способностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирование здорового образа жизни, социальной адаптации путем физического воспитания, физической подготовки и физического развития(в соответствии с федеральным законом РФ от 4 декабря 2007 года №329-ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации»)

3. Место предмета в учебном плане  БОУ СОШ №3 МО Динской район Согласно Федеральному базисному плану на изучение физической культуры в 11 классах отведено 102ч из расчета 3 часа в неделю ,итого 102 часа

Количество учебных часов

В год-102 часа

Реализуется данная рабочая программа в 11А классах

Срок реализации рабочей  программы – один учебный год.

Особенности реализации рабочей программы в том что, лыжная подготовка заменена на кроссовую в связи с региональными особенностями. 

4.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.

1. Основы знания о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1-2 ч. В четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятия физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепления здоровья и содействия творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

     Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения (на примере  «Спорт для всех»), их социальная направленность и форма организации.

      Спортивно - оздоровительные системы физических упражнений  в отечественной и зарубежной культуры, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

    Психолого–педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

      Понятия телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведений самостоятельных занятий. \

     Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствования техники движений в избранном виде спорта.

    Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастик, плавание, легкая атлетика) и развития основных физических качеств ( сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе организации проведения индивидуальных занятий.

      Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастик, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

     Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья; поддержания репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

     Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

    Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

     Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровья, в том числе здоровья детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

    Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

2.  ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА(21ч)

Высокий старт и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м.Эстафетный бег. Бег в равномерном темпе 15-25 мин.Бег 3000-2000 м.Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Метание гранаты 300-500 г.Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, круговая тренировка. Прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность разных снарядов, толкание ядра.
3. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА (18ч)
Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий, Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий, Бег (17 мин). . А/н Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Преодоление вертикальных препятст​вий, Бег (18 мин ), Бег (19мин), Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий, Бег (3 км).

4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ ФУТБОЛ (6ч)
Комбинации из освоенных элементов техники передвижения. Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Остановка мяча ногой и грудью. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Действие против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват).Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.

5.СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ БАСКЕТБОЛ(21ч)

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правила  баскетбол

6. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  ВОЛЕЙБОЛ(9ч)

Стойки и передвижение игрока, А/н Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности.. Передача мяча над собой во встречных колоннах, Передача мяча над со​бой во встречных колоннах через сетку, Нижняя прямая подача, прием подачи, Прямой нападающий удар после подбрасы​вания мяча партнером, Верхняя передача мяча в парах через сетку, Отбивание мяча кулаком через сетку, Нападающий удар после пе​редачи, Передача мяча в тройках после перемещения.

7.Гимнастика с элементами акробатики(18ч)
Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте и в движении. С набивными мячами, гантелями, гирями, штангой, на тренажёрах, с эспандерами. Комбинации упражнений с обручами. Подъём в упор силой. Вис согнувшись. Вис прогнувшись, вис сзади. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Уголок в упоре на брусьях. Угол в упоре на брусьях. Угол в упоре. Стойка на плечах из седа ,ноги врозь. Подьем переворотом. Подьем разгибом до седа ноги врозь. Соскок махом назад. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком. Прыжки в глубину. Комбинации из освоенных элементов. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами. Различные способы ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой. Гимнастическом  бревне. Гимнастической стенке. Гимнастических снарядах. Подтягивание. Опорные прыжки. Прыжки со скакалкой.
8. Элементы единоборств (9ч)
 Разучивание стоек и передвижений в стойке, захваты рук, Закрепление стоек и передвижений в стойке, захваты рук, освобождение от захватов. Приёмы самостраховки. Подвижные игры: Сила и ловкость. Борьба всадников. Борьба двое против двоих, силовых приемов и единоборств в парах.

5.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ.

	№ урока
	Содержание программного материала
	Количество часов

	
	
	

	
	Лёгкая атлетика 
	11 

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

	2. 
	Старовый разгон. Эстафетный бег. 
	1

	3. 
	Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. 
	1

	4. 
	Эстафетный бег. Бег в равномерном темпе 15-25 мин. Эстафетный бег. 
	1

	5. 
	Бег 3000-2000 м. Эстафетный бег
	1

	6. 
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. 
	1

	7. 
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Челночный бег
	1

	8. 
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель.
	1

	9. 
	Метание гранаты 300-500 г. Правила соревнований по метанию
	1

	10. 
	Метание гранаты на дальность с разбега. Правила соревнований по метанию
	1

	11. 
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории.
	1

	
	Кроссовая подготовка 
	10

	12. 
	ОТ кроссовая подготовка.  Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	13. 
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Правила соревно​ваний по кроссу.
	1

	14. 
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	15. 
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	16. 
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. 
	1

	17. 
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. 
	1

	18. 
	А/н Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Бег (20 мин).
	1

	19. 
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. 
	1

	20. 
	Бег (2000 м). Преодоление вертикальных препятст​вий. 
	1

	21. 
	Бег на результат 3000м. Опрос  по теории.
	

	
	Спортивные игры (волейбол) 
	9

	22. 
	 Стойки и передвижение игрока. Инструктаж по ТБ.
	1

	23. 
	Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. А/н Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности.
	1

	24. 
	Передача мяча над собой во встречных колоннах
	1

	25. 
	Передача мяча над со​бой во встречных колоннах через сетку
	1

	26. 
	Нижняя прямая подача, прием подачи
	1

	27. 
	Прямой нападающий удар после подбрасы​вания мяча партнером
	1

	28. 
	Верхняя передача мяча в парах через сетку
	1

	29. 
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	30. 
	Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. 
	

	
	Спортивные игры (баскетбол) 
	21

	31. 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	32. 
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	33. 
	 Варианты ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	34. 
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	35. 
	Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	1

	36. 
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	37. 
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	1

	38. 
	Игра по правила  баскетбол.
	1

	39. 
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 
	1

	40. 
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защи​ты (2 х 3). Учебная игра. 
	1

	41. 
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защи​ты (2 х 3). Учебная игра. 
	1

	42. 
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Учебная игра. 
	1

	43. 
	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Учебная игра. 
	1

	44. 
	Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите Нападение через центрового. Учебная игра. 
	1

	45. 
	Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите Нападе​ние через центрового. 
	1

	46. 
	Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите Нападе​ние через центрового. 
	1

	47. 
	Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите Нападе​ние через центрового. 
	1

	48. 
	Сочетание приемов: передача, ве​дение, бросок. Индивидуальные действия в защите х Нападение через центрового. 
	1

	49. 
	Сочетание приемов: передача, ве​дение, бросок. Индивидуальные действия в защите х Нападение через центрового. 
	1

	50. 
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. х. Добивание мяча. 
	1

	51. 
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. х Добивание мяча. 
	1

	
	Элементы единоборств 
	9

	52. 
	О.Т. Разучивание стоек и передвижений в стойке
	1

	53. 
	Приёмы самостраховки. захваты рук
	1

	54. 
	Закрепление стоек и передвижений в стойк
	1

	55. 
	захваты рук, освобождение от захватов.
	1

	56. 
	Приёмы самостраховки
	1

	57. 
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Борьба всадников»
	1

	58. 
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Борьба двое против двоих»
	1

	59. 
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Борьба всадников»
	1

	60. 
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Борьба всадников»
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики 
	18

	61. 
	Повороты кругом в движении Инструктаж по ТБ
	1

	62. 
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
	1

	63. 
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. А/н Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.
	1

	64. 
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. 
	1

	65. 
	 Комбинации с набивными мячами, гантелями, гирями, штангой, на тренажёрах, с эспандерами
	1

	66. 
	Комбинации упражнений с обручами.
	1

	67. 
	Подъём в упор силой.
	1

	68. 
	 Уголок в упоре на брусьях.
А/н Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности.
	1

	69. 
	Вис прогнувшись, вис сзади.
	1

	70. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.
	1

	71. 
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. А/н Всесторонность развития личности: укрепление здоровья, содействие творческому долголетию, физическое совершенствование.
	1

	72. 
	Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове.. Прыжок через коня
	1

	73. 
	Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Прыжок через коня
	1

	74. 
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см.
	1

	75. 
	 Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок через коня
	1

	76. 
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см.
	1

	77. 
	Стойка на руках с помощью.
	1

	78. 
	 Переворот боком. Прыжки в глубину.
	1

	
	Спортивные игры (футбол) 
	6

	79. 
	О.Т. на уроках футбола. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения.
	1

	80. 
	Совершенствование ударов по мячу  ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	81. 
	Совершенствование ударов по мячу  ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника..
	1

	82. 
	Совершенствование действий против игрока без мяча и с мячом. Индивидуальные тактические действия в нападении и защите. 
	1

	83. 
	Остановка мяча ногой и грудью.
	1

	84. 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	
	Кроссовая подготовка 
	8

	85. 
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий.. Инструктаж по ТБ
	1

	86. 
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий.. 
	1

	87. 
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. 
	1

	88. 
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. 
	1

	89. 
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. 
	1

	90. 
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. 
	1

	91. 
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. 
	1

	92. 
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории
	1

	
	Лёгкая атлетика 
	10

	93. 
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). 
	1

	94. 
	Прыжки и многоскоки. 
	1

	95. 
	Метание в цель и на дальность разных снарядов
	1

	96. 
	Толкание ядра.

	1

	97. 
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. 
	1

	98. 
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег
	1

	99. 
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. 
	1

	100. 
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. 
	1

	101. 
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. 
	1

	102. 
	Прыжок э высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. 
	1


6.  учебно-методическое   и  материально-техническое обеспечение образовательной деятельности.

Учебно-методический комплекс  учителя :

1. Государственная программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2010г.

2. В.И. Лях «Физическое воспитание учащихся 8-9 классов» М. «Просвещение» 2010г.

3. Оборудование и инвентарь:

- маты

- гимнастические палки

- мячи (баскетбольные, волейбольные, футбольные)

- шведская стенка

- фишки футбольные

- гимнастический мостик

- гимнастические скамейки

- гимнастическое бревно 

- гимнастическая перекладина

- брусья

- малые мячи

- гранаты и мячи для метания

- скакалки

- гимнастический конь

- гимнастический козел

- набивные мячи

- гиря 

- секундомер

- свисток

- эспандер

- гимнастические обручи

- спортивные тренажеры

Учебно-методический комплекс  ученика:

  Учебник Физическая культура.10 - 11 классы : под общ. редакцией В.И.Ляха. -5-е изд. М.:2009г.
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