1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
       Рабочая программа разработана в соответствии с федеральным компонентом государственных образовательных стандартов (Приказ Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004  №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (с изменениями от 03.06. 2008г. №164, от 31.08. 2009г.№320, от 19.10. 2009г. №427, от 10.11. 2011г. №2643, от 24.01. 2012г. №39, от 23.06. 2015г. №609).   

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) 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.

       В соответствии с учебным планом,  календарным учебным графиком рабочая программа рассчитана на  3 часа в неделю (105 часов за год).
       Для реализации рабочей программы используется учебник:
Матвеев А.П. Физическая   культура   10-11 класс.  Просвещение. 2015 г.;

      2.   СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 11 
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 

Оздоровительные системы физического воспитания.

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.

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

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 высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); Технической И Тактической Подготовки В Национальных Видах Спорта (Лапта).
Прикладная физическая подготовка

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; Плавание На Груди, Спине, Боку С Грузом В Руке.
3. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ.
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 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, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643)

и спортом в активный отдых и досуг.

Контрольные нормативы.
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	Контрольные  упражнения
	Показатели

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	
	Челночный бег 4x9  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
	2,10
	2,20
	2,50

	
	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
	13
	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

	
	Прыжки в высоту с разбега, см
	135
	130
	120
	120
	115
	105

	
	Прыжки в длину с разбега, см
	460
	420
	370
	380
	340
	310

	
	Метание гранаты, м
	38
	32
	26
	23
	18
	12

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


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

на 2017/18учебный год

                        по __ физической культуре__________________

                        класс__11__
                        количество часов за год _105__________________

                        количество часов в неделю __3________________

                        учитель_ Карабанов М.А. ______________________ 
	№

п/п
	наименование
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть
	год

	1.
	Количество часов
	     27
	    21
	       32
        
	      25
	      105
      


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
по физической культуре 11 класс
	№ раздела
	                            Тема  урока
	Кол-во часов

	1
	Легкая атлетика.
	12

	2
	Баскетбол.
	7

	3
	Волейбол.
	7

	4
	Гимнастика.
	21

	5
	Лыжная подготовка.
	15

	6
	Волейбол.
	18

	7
	Баскетбол.
	9

	8
	Футбол.
	4

	9
	Легкая атлетика.
	12


