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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

Наименование предмета: Физическая культура
Класс: 11
Уровень образование: среднее 
Сроки реализации программы: 1 год, 2021– 2022 уч год
Количество часов в учебном плане: 3 ч в неделю, всего 102 часа
Рабочая программа составлена на основе:

- Федерального государственного стандарта среднего общего образования (ФГОС СОО)

- ООП СОО МКОУ Забалуйская СШ 2021 – 2022г

- программы по физической культуре УМК «Физическая культура» Москва, Учебник 2015.

Предметная линия учебников: под редакцией В.И. Ляха
Учебник: 

Рабочую программу составил: Денисов Сергей Александрович

1.Планируемые результаты.

 В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 11 класса должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры:
Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного Олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта, высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

· особенности организации и проведении индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма; организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

· профилактика травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздействия физических упражнений.

Уметь:

· составлять и выполнять упражнения утренней гигиенической гимнастики и специализированной зарядки, корригирующей гимнастики по формированию телосложения, правильной осанки, развитию физических качеств с учетом индивидуальных особенностей развития организма;

· выполнять основные гимнастические, акробатические и л/а упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;

· регулировать физическую нагрузку;

· осуществлять самонаблюдение, самоконтроль за физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения двигательных действий.

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

· проводить самостоятельные занятия по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений и технических приемов;

· выполнять индивидуальные комплексы корригирующей гимнастики, лечебной физкультуры с учетом состояния здоровья и медицинских показаний;

· выполнять физические упражнения и заниматься спортом в условиях активного отдыха и досуга;

· выполнять элементы судейства соревнований и правила проведения туристических походов.

      По окончании 11 класса учащийся должен демонстрировать уровень физической подготовленности не ниже результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования.

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах — за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять фи культурно-оздоровительную деятельность.

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической  подготовки учащихся:

I. Знания

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя),  тестирование.

	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности
	За тот же ответ, если в нём содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются проблемы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике
	За не понимание и незнание материала программы


II. Техника владения двигательными умениями и навыками

  Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод

	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чётко, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может  определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполнять учебный норматив
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в соревновании с уроком условиях
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка


III. Владение способами

и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	Учащийся умеет:

- самостоятельно организовать место занятий;

- подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов


IV. Уровень физической подготовленности учащихся

	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности


(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки).

     Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, баскетболу, лёгкой атлетике, лыжной подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

Оценка успеваемости за учебный год  производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При том преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

2. Содержание учебного курса.

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой.

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической культурой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

  Легкая атлетика. Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.

Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.

Волейбол. Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быст​роты, координации движений.

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координа​ции движений, быстроты.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений.

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.

3. Тематическое планирование
	№
урока
	Тема урока
	Кол-во
часов
	Дата

	
	
	
	План
	Факт

	Раздел  105 ч

	 1-5.
	Совершенствование низкого старта. Инструктаж по ТБ. КДП – бег 30м. Совершенствование бега на короткие дистанции. Бег 100м на результат
	5 
	 
	 

	6-8 
	Обучение прыжку в длину Совершенствование отталкивания Закрепление прыжка в длину
	3 
	 
	 

	9-11
	Обучение метанию гранаты Совершенствование метания гранаты Закрепление метания гранаты.
	3 
	 
	 

	12-14
	Совершенствование бега по пересеченной местности. Совершенствование бега под гору Бег 1000м на результат
	3 
	 
	 

	15-21
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. ТБ во время спортигр Обучение быстрому прорыву (2х1) Совершенствование быстрого прорыва Совершенствование броска мяча в движении Обучение зонной защите Совершенствование зонной защиты Совершенствование передвижений и остановок игрока
	7 
	 
	 

	22
	Учебная игра
	1 
	 
	 

	23
	Учебная игра
	1 
	 
	 

	24-25
	Совершенствование висов и упоров. ТБ на уроках гимнастики
	2 
	 
	 

	 26-28
	Совершенствование упражнений на перекладине Совершенствование упражнений на перекладине Совершенствование подъема переворотом, лазания по канату
	3 
	 
	 

	29
	Закрепление элементов на перекладине, лазания по канату.
	1 
	 
	 

	30-32
	Обучение упражнений на силовых тренажерах Совершенствование упражнений на тренажерах Закрепление выполнения упражнений на тренажерах
	3 
	 
	 

	33-37
	Совершенствование акробатических элементов Обучение опорному прыжку через коня Совершенствование опорного прыжка через коня Совершенствование акробатических упражнений, опорного прыжка Закрепление комбинации из акробатических элементов, прыжка через коня
	5 
	 
	 

	38-39
	Преодоление гимнастической полосы препятствий
	2 
	 
	 

	40
	Т.Б.на уроках гимнастики. Обучение акробатическим элементам
	1 
	 
	 

	41
	Совершенствование акробатических элементов. Строевая подготовка
	1 
	 
	 

	42
	Развитие координационных способностей.
	1 
	 
	 

	43
	Оценка техники выполнения акробатического соединения.
	1 
	 
	 

	44-46
	Обучение висам. Совершенствование висов, упражнений на бревне Закрепление выполнения комбинации на бревне
	3 
	 
	 

	47
	Совершенствование навыков выполнения ритмической гимнастики
	1 
	 
	 

	48
	Обучение упражнениям на тренажерах
	1 
	 
	 

	49
	Совершенствование упражнений на тренажерах
	1 
	 
	 

	50-53
	Обучение опорному прыжку. Совершенствование опорного прыжка. Развитие координационных способностей. Пресс за 30сек. Закрепление опорного прыжка.
	4 
	 
	 

	54-55
	Совершенствование гимнастической полосы препятствий Закрепление техники прохождения гимнастической полосы препятствий
	2 
	 
	 

	56
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Обучение смене ног во время спуска
	1 
	 
	 

	57
	Развитие общей выносливости.
	1 
	 
	 

	58
	Обучение спуску с преодолением встречного склона.
	1 
	 
	 

	59
	Развитие скоростной выносливости.
	1 
	 
	 

	60
	Обучение преодоления встречного склона
	1 
	 
	 

	61
	Развитие специальной выносливости.
	1 
	 
	 

	62
	Обучение постановке палок и отталкиванию в переходе через один шаг.
	1 
	 
	 

	63
	Развитие скоростной выносливости
	1 
	 
	 

	64
	Согласованность движений рук и ног, отталкивание ногой.
	1 
	 
	 

	65
	Совершенствование перехода с хода на ход. Особенности физической подготовленности лыжника.
	1 
	 
	 

	66
	Согласованность движений и наклон туловища в переходе со свободным движением рук.
	1 
	 
	 

	67
	Прохождение дистанции 5 км (юноши), 3 км (девушки) (коньковый ход). Правила соревнований.
	1 
	 
	 

	68
	Совершенствование перехода с хода на ход. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	1 
	 
	 

	69
	Тактика лыжных гонок.
	1 
	 
	 

	70-71
	Прохождение дистанции 5 км (юноши), 3 км (девушки) (классический ход). Правила соревнований.
	2 
	 
	 

	72-74
	Совершенствование зонной защиты Совершенствование индивидуальных действий в защите
	3 
	 
	 

	75
	Учебная игра
	1 
	 
	 

	76
	Обучение верхней передачи с шагом
	1 
	 
	 

	77
	Совершенствование верхней передачи с шагом
	1 
	 
	 

	78
	Закрепление верхней передачи с шагом
	1 
	 
	 

	79
	Совершенствование комбинаций и остановок игрока
	1 
	 
	 

	80
	Обучение одиночному блокированию
	1 
	 
	 

	81
	Совершенствование одиночного блокирования
	1 
	 
	 

	82
	Обучение групповому блокированию
	1 
	 
	 

	83
	Совершенствование группового блокирования
	1 
	 
	 

	84
	Совершенствование равномерного бега
	1 
	 
	 

	85
	Бег 1000м на результат
	1 
	 
	 

	86
	Совершенствование равномерного бега
	1 
	 
	 

	87
	Бег 2000(3000)м
	1 
	 
	 

	88
	Совершенствование стартового разгона
	1 
	 
	 

	89
	Совершенствование финиширования
	1 
	 
	 

	90
	Совершенствование спринтерского бега
	1 
	 
	 

	91
	Совершенствование метания
	1 
	 
	 

	92
	Закрепление метания
	1 
	 
	 

	93-95
	Совершенствование прыжка в высоту
	3 
	 
	 

	96-102
	Совершенствование равномерного бега
	7
	
	


