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1. Пояснительная записка.
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 
       Планирование  для  11 класса,  составлено на основе:
1. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 
    30 августа 2010 г. №  889  «О внесении  изменений  в  федеральный базисный   учебный  план и примерные учебные планы  для  образовательных учреждений    Российской  Федерации,   реализующих    программы    общего  образования»   о   введении   в  объем  недельной  учебной  нагрузки  общеобразовательных  учреждений  всех     видов  третьего часа физической культуры;
2. «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  
    доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2011 г.         
На преподавание учебного предмета «Физическая культура» отводится  102 ч   в год.
        Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.
Цели  и задачи обучения:
Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:
•	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 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.

2. Учебно – тематический план.

	п/№
	Вид программного материала
	Кол-во
часов
	1
четверть
	2
четверть
	3
четверть
	4
четверть

	1
	Основы знаний
	
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика

	32
	18
	
	
	
	
	14

	3
	Спортивные игры
	30
	
	6
	
	
	14
	10
	

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	24
	
	24
	
	

	5
	Лыжная подготовка 
	16
	
	
	16
	
	


	
	Всего часов:
	102
	24
	24
	30
	
24





3. Содержание программы.

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. 
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
1. Оздоровительные системы физического воспитания.
1. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
1. Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
1. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
1. 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; 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  с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе).
Гимнастика с элементами акробатики. (24 часа)
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 
Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. 
Легкая атлетика (32 часа)  спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и  с разбега, метание малого мяча.
Лыжная подготовка (16 часов) основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
Спортивные игры (30 часов)  технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе, настольном теннисе, бадминтоне.
































4.Календарно – тематическое планирование.
	№ п/п
	Тема урока.
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	
	По плану
	Факт.

	
	Лёгкая атлетика. 1 четверть
	18
	
	

	1
	Техника безопасности на уроках л/атлетики. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	1
	
	

	2
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие выносливости.
	1
	
	

	3
	 Бег с ускорением 60 м. Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	1
	
	

	4
	Бег с ускорением 100 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	5
	Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	1
	
	

	6
	Метание гранаты. Развитие выносливости.
	1
	
	

	7
	Старт и стартовый разгон. Бег с ускорением 60 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	8
	Развитие выносливости. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	9
	Бег с ускорением 100 м. Метание гранаты.
	1
	
	

	10
	Старт и стартовый разгон. Метание гранаты.
	1
	
	

	11
	Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	12
	Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	13
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие выносливости.
	1
	
	

	14
	Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	15
	 Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	16
	Прыжки в длину с разбега. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	17
	Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	18
	Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	
	Спортивные игры.
	6
	
	

	19
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стойка игрока, перемещения, остановка, повороты. Учебная игра.
	1
	
	

	20
	Ведение мяча с изменением направления. Броски мяча с различных точек.
	1
1
	
	

	21
	Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	

	22
	Ловля и передача мяча в движении. Эстафеты.
	1
	
	

	23
	Ловля и передача мяча в движении. Броски мяча после ведения и 2-х шагов.
	1
	
	

	24
	Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Эстафеты.
	1
	
	

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ. 2 четверть
	24
	
	

	25
	ТБ на уроках по гимнастике. Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	

	26
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Лазание по канату без помощи ног. Упражнения на перекладине. 
ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	1
	
	

	27
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	

	28
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	

	29
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	1
	
	

	30
	Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	

	31
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Лазание по канату без помощи ног. Упражнения на перекладине.
	1
	
	

	32
	Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	

	33
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	

	34
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине.
	1
	
	

	35
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на разновысоких брусьях. Упр-ния на перекладине.
	1
	
	

	36
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на разновысоких брусьях. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс).
	1
	
	

	37
	Лазание по канату без помощи ног. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	1
	
	

	38
	Развитие координационных способностей. Опорные прыжки. Техника выполнения
	1
	
	

	39
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	1
	
	

	40
	Комплекс акробатических упражнений. Гимнастические упражнения.
	1
	
	

	41
	Комбинация из разученных элементов.
	1
	
	

	42
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	

	43
	Висы прогнувшись, упоры.
	1
	
	

	44
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на перекладине.
	1
	
	

	45
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Лазание по канату без помощи ног. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	

	46
	Подтягивание на низкой перекладине. Техника выполнения лазания по канату в три приёма.
	1
	
	

	47
	Длинный кувырок через препятствие. Акробатические элементы.
	1
	
	

	48
	Выполнение акробатической комбинации.
	1
	
	

	
	Лыжная подготовка. 3 четверть
	16
	
	

	49
	ТБ на уроках по л/подготовке. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	50
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	1
	
	

	51
	Повороты на месте  и в движении. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	52
	Повороты на месте  и в движении. Подъем в гору.
	1
	
	

	53
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	54
	Попеременный 4-х шажный ход. Подъем в гору.
	1
	
	

	55
	Переход с попеременного на одновременный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	56
	Подъем в гору. Спуски с горы.
	1
	
	

	57
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	58
	Повороты на месте  и в движении. Подъем в гору.
	1
	
	

	59
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	60
	Попеременный 4-х шажный ход. Повороты на месте  и в движении.
	1
	
	

	61
	Подъем в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	62
	Спуски с горы. Переход с попеременного на одновременный ход.
	1
	
	

	63
	Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	

	64
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	1
	
	

	
	Спортивные игры.
	14
	
	

	65
	ТБ на уроках по баскетболу. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Эстафеты.
	1
	
	

	66
	Передача и ловля мяча в движении. Штрафные броски.
	1
	
	

	67
	2 шага бросок после ведения. Учебная игра.
	1
	
	

	68
	Передача и ловля мяча в движении. Эстафеты.
	1
	
	

	69
	Ведение мяча в различной стойке. Броски с различных дистанций.
	1
	
	

	70
	Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	

	71
	Передача и ловля мяча в движении. 2 шага бросок после ведения.
	1
	
	

	72
	 Броски с различных дистанций. Учебная игра.
	1
	
	

	73
	Ведение мяча в различной стойке. 2 шага бросок после ведения.
	1
	
	

	74
	 Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	

	75
	 Броски с различных дистанций. Эстафеты.
	1
	
	

	76
	 Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	

	77
	2 шага бросок после ведения. Эстафеты.
	1
	
	

	78
	Ведение мяча в различной стойке. Учебная игра.
	1
	
	

	
	Спортивные игры. 4 четверть
	10
	
	

	79
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Учебная  игра. Передача и ловля мяча с отскоком от пола.
	1
	
	

	80
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Штрафные броски. Учебная  игра.
	1
	
	

	81
	Ведение мяча с изменением направления. Эстафеты.
	1
	
	

	82
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Эстафеты. Учебная  игра.
	1
	
	

	83
	Броски со средних и ближних дистанций. Учебная  игра.
	1
	
	

	84
	2 шага бросок после ведения. Учебная  игра.
	1
	
	

	85
	Ведение мяча с изменением направления. Передача и ловля мяча с отскоком от пола.
	1
	
	

	86
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Эстафеты. Учебная  игра.
	1
	
	

	87
	Штрафные броски. Броски со средних и ближних дистанций.
	1
	
	

	88
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. 2 шага бросок после ведения. Уч.  игра
	1
	
	

	
	Лёгкая атлетика .
	14
	
	

	89
	ТБ на уроках л/атлетики. Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м.
	1
	
	

	90
	Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты.
	1
	
	

	91
	Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	92
	Прыжки в длину с разбега. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	93
	 Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	1
	
	

	94
	 Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты.
	1
	
	

	95
	Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	96
	Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	

	97
	Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	1
	
	

	98
	Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	99
	Бег до 2000 м. Развитие силовых  качеств (подтягивание, пресс).
	1
	
	

	100
	Промежуточная годовая аттестация.
	1
	
	

	101
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	

	102
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	




5.Требования к уровню подготовки выпускников.
В результате занятий физической культурой на базовом уровне ученик должен:
знать/понимать
1. влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
1. способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
1. правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь
1. выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
1. выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
1. преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 
1. выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
1. осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
1. повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
1. подготовки к профессиональной деятельности; 
1. организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
1. активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
1. преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 
1. выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
1. осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

6. Список литературы.

1.   Тестовые вопросы и задания по физической культуре: учебно-методическое пособие / авт.-сост. П.А. Кисилев, С.Б.Киселева. – М.: Издательство «Глобус», 2010. 344с. – (Качество обучения); 
1. Физкультура: тематическое планирование по 2- и 3-часовой программам. 1-11 классы / сост. К.Р. Мамедов. -  Изд. 2-е. – Волгоград:  Учитель, 2011. – 63с.; 
1. Физическая культура. 1 – 11 классы: развернутое тематическое планирование Ф48 по комплексной программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича / авт.-сост. М.И.Васильева. – Изд. 2-е. _ Волгоград: Учитель, 2011. – 183с.; 
1. Физическая культура, организация и проведение олимпиад. Рекомендации, тесты, задания / авт.-сост. А.Н. Каинов. – Волгоград: Учитель, 2011. – 139с.    
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