Рабочая программа по физкультуре для учащихся  10-11 класса
Пояснительная записка
Рабочая программа по физкультуре для учащихся  10-11 класса составлена на основе федерального компонента государственного стандарта основного общего образования. Примерной программы основного (общего) образования  и «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов», В. И. Лях, А.А. Зданевич,  издательство «Просвещение», Москва - 2015г. 
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год, (3 часа в неделю). 
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 плаванием). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола, волейбола, элементы фитнеса, аэробики. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 
              Данная программа рассчитана на условия типового  образовательного учреждения со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.
           При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в городских и районных соревнованиях по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика). 

Целью физического воспитания является:
· укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию; обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности.
· содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения)
· осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность

Задачи физического воспитания учащихся 10  класса.
1. содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;
1. формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
1. расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;
1. дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости идр.) способностей;
1. формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;
1. закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;
1. формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;
1. дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Учебно-методический комплекс
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 класссов	
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук  
А.А.Зданевич,  Москва,«Просвещение» 2016г.
Поурочные разработки по физкультуре, 10-11 классы, В.И.Ковалько,М., «Вако», 2016г
Физическая культура 10-11 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского ,Москва «Просвещение» 2016.

Основное содержание
Знания о физической культуре
История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
 Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
            Гимнастика с основами акробатики (21ч).
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
 Упражнения на перекладине (мальчики) висы пргнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; подтягивание в висе лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки) Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).
Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).
 Упражнения общей физической подготовки.
      Легкая атлетика (21ч).
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.   
Спортивные игры (42ч)
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки.
        Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.
Плавание (20 ч)
Освоение с водой, погружение в воду, отыскивание предметов на дне,  всплывание «поплавком», упражнение «стрела», скольжение, выход под водой, Плавание способом «кроль на груди», упражнения на суше для изучения  движений ног, упражнения на суше для изучения движений рук, упражнения на суше для изучения согласования движений рук и дыхания, упражнения в воде для изучения движений рук при плавании способом  «кроль на груди», упражнения в воде для изучения движений ног, упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания, совершенствование умений в плавании способом «кроль на груди», плавание при помощи ног и гребков одной рукой, другая -прижата к телу, плавание при помощи одних рук, плавание при  помощи ног, плавание   способом «кроль на спине», скольжение  на спине с поднятыми вверх руками, техника выполнения стартового прыжка, поворот при плавании кролем на груди, плавание способом «брасс»




Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу

Объяснять:
1. 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;
1. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни
1. 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;
1. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
1. индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
1. особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
1. особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
1. особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
1. особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
1. особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
1. личной гигиены и закаливания организма;
1. организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
1. культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
1. профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
1. экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
1. самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
1. контроль индивидуального физического развития и физической подготовленности, физической работоспособности, осанки;
1. приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
1. приемы массажа и самомассажа;
1. занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
1. судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
1. индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
1. планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
1. уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
1. эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
1. дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	10 раз
	—

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	—
	14 раз

	
	Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 30 с
	—

	
	Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с




Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четырехшагового варианта бросковых шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
В плавании: знать способы плавания. Совершенствовать элементы  техники плавания одним из способов. Специальные физические упражнения, направленные на выработку устойчивых навыков плавания способами: кроль на груди; брасс; на боку. Прикладные способы плавания. Брасс: положение тела; движения руками и ногами; дыхание. Плавание на боку: положение туловища; движения руками и ногами; дыхание. Ныряние в глубину способами: брасс и на боку; движения руками, ногами и дыхание. Преодоление дистанции 25 м одним из способов плавания с учетом результатов. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.





Распределение учебного времени прохождения учебного материала
 по физической культуре (10-11 класс)
Распределение учебного времени

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	10 класс
	11 класс

	
	Базовая часть
	63
	63

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Спортивные  игры (волейбол)
	21
	21

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21

	4
	Легкая атлетика
	21
	21

	
	Вариативная часть
	39
	39

	1
	Плавание
	20
	20

	2
	Фитнес, аэробика, (баскетбол)
	19
	19

	
	Итого:
	102
	102
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