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1. Паспорт рабочей программы
	Тип программы

	Программа общеобразовательных учреждений

	Статус программы

	Рабочая программа учебного курса

	Название, автор и год издания предметной учебной программы (примерной, авторской), на основе которой разработана Рабочая программа;

	Рабочие программы.Физкультура.1-11 классы.Комплексная программа физического воспитания учащихся.В.И,Ляха,А.А. Зданевича.Издательство М.: Просвещение, 2012

	Категория обучающихся

	Учащиеся__11 юноши класса ГБОУ средней школы №229 Адмиралтейского района Санкт-Петербурга

	Сроки освоения программы

	1 год

	Объём учебного времени

	102___часов

	Форма обучения

	очная

	Режим занятий 

	_3_ часа в неделю



 







2.Пояснительная записка 

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012). Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И. Ляха – М.: Просвещение, 2006 год.
Предметом обучения физической культуры в  11 классе является совершенствование физических качеств, развитие двигательной памяти, развитие чувства ответственности и коллективизма.
Общей целью образования в области физической культуры является 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. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 
-подготовить учащихся к сдаче нормативов ГТО. 
-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, 
обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
-освоение системой 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.
Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены:
– на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений  использовать  физические  упражнения,  гигиенические  процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
– на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;
– на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
– на углубленное представление об основных видах спорта;
– на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими  упражнениями  и  занятием  любимым  видом  спорта  в  свободное время;
– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал расширяется по разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.












3.Содержание   учебного курса 
1. Базовая часть:
- Основы знаний о физической культуре:
- естественные основы
- социально-психологические основы
- приёмы закаливания
- способы саморегуляции
- способы самоконтроля
- Легкоатлетические упражнения:
- бег
- прыжки
- метания
- Гимнастика с элементами акробатики:
- построения и перестроения
- общеразвивающие упражнения с предметами и без
- упражнения в лазанье и равновесии
- простейшие акробатические упражнения
- упражнения на гимнастических снарядах
- Кроссовая подготовка:
- освоение техники бега в равномерном темпе
- чередование ходьбы с бегом
- упражнения на развитие выносливости
- Подвижные игры:
- освоение различных игр и их вариантов
- система упражнений с мячом
2. Вариативная часть:
- подвижные игры с элементами баскетбола
Программа рассчитана на   105 часов во 5 - 11 классах из расчета 3 часа в неделю.






4.Календарно-тематическое планирование
[bookmark: _GoBack]                                                                                                              Таблица 2(11 кл)
	№пп
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения
	                 Тема урока
	Домашние задания
	корректировка

	1.   
	3.09.
	
	Кроссовая подготовка (бег по дистанции)
	
	

	2
	4.09.
	
	Кроссовая подготовка (бег по дистанции)
	
	

	3
	5.09.
	
	Пробегание дистанции 1500 метров на результат
	
	

	4
	10.09.
	
	Кроссовая подготовка (финиширование)
	
	

	5
	11.09.
	
	Бег 100 метров (старт, выход со старта)
	
	

	6
	12.09.
	
	Легкая атлетика. Бег 100 метров (стартовый разбег)
	
	

	7
	17.09.
	
	Бег 100 метров (повторный бег 4 х 30 м, финиширование)
	
	

	8
	18.09.
	
	Пробегание дистанции 2000 метров на результат
	
	

	9
	24.09.
	
	Выполнение учебного норматива по  бегу на  100 метров
	
	

	10
	25.09.
	
	Пробегание дистанции 3 км 
	
	

	11
	26.09.
	
	Пробегание дистанции 5 км 
	
	

	12
	1.10.
	
	Прыжок в длину (подбор разбега)
	
	

	13
	2.10.
	
	Прыжок в длину: отталкивание и полёт по высокой траектории
	
	

	14
	3.10.
	
	Упражнения со скакалкой
	
	

	15
	8.10.
	
	Прыжок в длину: работа рук и ног в фазе полёта, приземление
	
	

	16
	9.10.
	
	Упражнения с набивным мячом
	
	

	17
	10.10.
	
	Выполнение учебного норматива по прыжкам в длину
	
	

	18
	15.10.
	
	Волейбол. Приём и передача мяча 2-я руками сверху в парах на месте
	
	

	19
	16.10.
	
	Прямая нижняя подача. Подброс мяча
	
	

	20
	17.10.
	
	Приём и передача мяча 2-я руками сверху со сменой мест
	
	

	21
	22.10.
	
	Прямая нижняя подача. Удар по мячу ладонью
	
	

	22
	23.10.
	
	Приём и передача мяча 2-я руками сверху через сетку
	
	

	23
	24.10.
	
	Прямая нижняя подача по указанным зонам
	
	

	24
	29.10.
	
	Приём и передача мяча 2-я руками сверху в парах и тройках
	
	

	25
	30.10.
	
	Прямая верхняя подача (подброс, отведение руки на удар)
	
	

	26
	12.11.
	
	Приём и передача мяча 2-я руками сверху во встречных колонах
	
	

	27
	13.11.
	
	Прямая верхняя подача по указанным зонам. Блок
	
	

	28
	14.11.
	
	ТБ, строевые упражнения, парные упражнения, длинный кувырок
	
	

	29
	19.11.
	
	Строевые упражнения, упражнения в парах, длинный кувырок, мост
	
	

	30
	20.11.
	
	Строй, упражнения в парах, кувырок вперед-назад , мост
	
	

	31
	21.11.
	
	Повороты в движении, ОРУ со скакалкой, акробатика, висы
	
	

	32
	26.11.
	
	Повороты в движении, ОРУ, кувырок в стойку на лопатках, висы
	
	

	33
	27.11.
	
	Повороты в движении, ОРУ у стенки, стойка на голове, подъем с переворотом
	
	

	34
	28.11.
	
	Упражнения у стенки, упражнения в упоре – брусья, махи вперед-назад
	
	

	35
	3.12.
	
	ОРУ у стенки, соединение элементов акробатики, махи вперед-назад-соскок, равновесие
	
	

	36
	4.12.
	
	ОРУ на матах, стойка на голове , руках с помощью, махи вперед-назад, соскок, пресс «30»
	
	

	37
	5.12.
	
	Перестроение уступами, ОРУ, стойка на руках с помощью, махи и сед ноги врозь
	
	

	38
	10.12.
	
	Перестроение уступами, соед. элементов акробатики, махи – сед ноги врозь, соскок
	
	

	39
	11.12.
	
	Перестроения, ОРУ на матах, соединение акробатических элементов, сед  ноги врозь, кувырок
	
	

	40
	12.12.
	
	ОРУ, опорный прыжок ноги врозь, согнув ноги (125), лазание в 2-3 приема
	
	

	41
	17.12.
	
	Перестроения из колонны, опорный прыжок, лазание в 2-3 приема
	
	

	42
	18.12.
	
	Перестроения, ОРУ, опорный прыжок, лазание по канату, скакалка – «1»
	
	

	43
	           19.12.
	
	ОРУ, опорный прыжок, лазание без помощи ног, перетягивание
	
	

	44
	24.12.
	
	Опорный прыжок, лазание в 2-3 приема, без помощи ног, равновесие
	
	

	45
	25.12.
	
	ОРУ, элементы полосы препятствий, индивидуально, по кругу
	
	

	46
	26.12.
	
	Полоса препятствий, упражнения на пресс  - «30»
	
	

	47
	               14.01.
	
	Полоса препятствий, упражнения на пресс  - «1», сгибание-разгибание рук в упор
	
	

	48
	15.01.
	
	Преодоление полосы препятствий по элементам, в полном объеме
	
	

	49
	16.01.
	
	Баскетбол. Передача мяча после финта на месте
	
	

	50
	21.01.
	
	Передача мяча после финта на месте
	
	

	51
	22.01.
	
	Передача после финта в движении
	
	

	52
	23.01.
	
	Передача после финта в движении
	
	

	53
	28.01.
	
	Ловля высоко летящих мячей
	
	

	54
	29.01.
	
	Ловля высоко летящих мячей
	
	

	55
	30.01.
	
	Ловля после отскока от щита
	
	

	56
	4.02.
	
	Ловля после отскока от щита
	
	

	57
	5.02.
	
	Ведение мяча с изменением направления и скорости
	
	

	58
	6.02.
	
	Ведение мяча с изменением направления и скорости
	
	

	59
	11.02.
	
	Штрафной бросок
	
	

	60
	12.02.
	
	Штрафной бросок
	
	

	61
	13.02.
	
	Сочетание ведения с ловлей и передачей
	
	

	62
	18.02.
	
	Сочетание ведения с ловлей и передачей
	
	

	63
	19.02.
	
	Передача мяча в движении в парах, в тройках
	
	

	64
	20.02.
	
	Передача мяча в движении в парах, в тройках
	
	

	65
	25.02.
	
	Штрафной бросок - оценка
	
	

	66
	26.02.
	
	Бросок в прыжке
	
	

	67
	27.02.
	
	Учебная игра по упращенным правилам
	
	

	68
	3.03.
	
	Учебная игра по упращенным правилам
	
	

	69
	4.03.
	
	Волейбол. Жонглирование мяча 2-я руками сверху над головой
	
	

	70
	5.03.
	
	Силовая подача в прыжке. Организация группового блока
	
	

	71
	10.03.
	
	Приём и передача мяча 2-я руками снизу с наброса партнёра
	
	

	72
	11.03.
	
	Прямой нападающий удар. Скидка на строну соперника
	
	

	73
	12.03.
	
	Приём и передача мяча 2-я руками после передачи
	
	

	74
	17.03.
	
	Учебная игра с применением изученных технических приёмов
	
	

	75
	18.03.
	
	Приём и передача мяча 2-я руками после подачи
	
	

	76
	19.03.
	
	Учебная игра с применением изученных технических приёмов
	
	

	77
	24.03.
	
	Постановка блока. Подстраховка блокирующих игроков
	
	

	78
	1.04.
	
	Учебная игра с применением изученных технических приёмов
	
	

	79
	2.04.
	
	Кроссовая подготовка, бег, ходьба - 3 км
	
	

	80
	7.04.
	
	Бег в гору с ходьбой до 3 км
	
	

	81
	8.04.
	
	Повторный бег по 100 м, многоскоки
	
	

	82
	9.04.
	
	Бег 2 км, повторный бкг 3 х 500, прыжок с места
	
	

	83
	14.04.
	
	Повторный бег 3 х 500, прыжковые упражнения
	
	

	84
	15.04.
	
	Равномерный бег 2 км, челночный бег 10 х 10
	
	

	85
	16.04.
	
	Чередование ходьбы и бега до 2 000 м
	
	

	86
	21.04.
	
	Выносливость - 3000 м - результат
	
	

	87
	22.04.
	
	Легкая атлетика. Прыжок в высоту (разбег и отталкивание)
	
	

	88
	23.04.
	
	Равномерный медленный бег до 20 минут
	
	

	89
	28.04.
	
	Прыжок в высоту (мах и отталкивание при преодолении планки)
	
	

	90
	29.04.
	
	Повторный бег 4 х 500 и 5 х 500 метров
	
	

	91
	30.04.
	
	Прыжок в высоту (переход через планку, уход от планки)
	
	

	92
	5.05.
	
	Шестиминутный бег (определение уровня подготовленности)
	
	

	93
	6.05.
	
	Прыжок в высоту в объемё технических требований
	
	

	94
	7.05.
	
	Прыжковые упражнения со скакалкой и отягощениями
	
	

	95
	12.05.
	
	Выполнение учебного норматива по прыжкам в высоту
	
	

	96
	13.05.
	
	Бег 100 метров (старт, выход со старта)
	
	

	97
	14.05.
	
	Метание гранаты (разбег, отведение руки на замах)
	
	

	98
	19.05.
	
	Бег 100 метров (повторный бег 4 х 30 м, финиширование)
	
	

	99
	20.05.
	
	Метание гранаты (выброс гранаты)
	
	

	100
	21.05
	
	Выполнение учебного норматива по  бегу на  100 метров
	
	

	101
	24.05
	
	Кроссовая подготовка (бег по дистанции). Кроссовая подготовка (финиширование)
	
	

	102
	25.05
	
	Пробегание дистанции 1500 метров на результат
	
	

	Итого:102
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



5. Перечень   учебно-методических средств обучения, ЭОР (электронных образовательных ресурсов)
1.Roscomsport.com
2.pedsovet.ru












6.Требования к уровню подготовки обучающихся (по годам обучения)
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





7. Перечень обязательных лабораторных, практических, контрольных и других видов работ
 
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Челночный бег 3x10  м, сек
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 30 м, секунд
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	Бег 1000 м — юноши, сек 500м — девушки, сек
	3,30
	3,50
	4,20
	2,1
	2,2
	2,5

	Бег 100 м, секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,00
	11,10
	12,20

	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	 
	 
	 

	Прыжки  в длину с места 
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	Подтягивание на высокой перекладине
	14
	11
	8
	 
	 
	 

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклоны  вперед из положения сидя
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	70
	65
	55
	80
	75
	65











8.Критерии и нормы оценки результатов освоения программы обучающимися и сформированности УУД
 При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности.
По основам знаний
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать
данный метод после значительных физических нагрузок.
Программированный метод заключается в том, что учащиеся полу
чают карточки с вопросами и веером ответов на них. 
Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. 
Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п
По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).
Оценка «5» 
—двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» 
—двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.
Оценка «3» 
—двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том,что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одно
временно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.
По уровню физической подготовленности
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.
При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.
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