Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования по физической культуре (базовый уровень), «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов»,В.И.Лях, А.А. Зданевич, 2012г.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных:

на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры  и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостоять стрессам;

на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
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.

УМК учителя - Программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2012 г.

УМК обучающегося:
-Физическая культура 10-11 классы: учебник для общеобразовательной организации: базовый уровень / автор В.И. Лях – М.«Просвещение», 2014.- 255 с.

Уровень программы - базовый стандарт.

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от 04.12.2007 г. №329-ФЗ (ред. от 02.07.2013г.);

Национальная доктрина образования в Российской федерации. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. №751;

Базисный учебный план общеобразовательный учреждений Российской федерации. Приказ МОРФ от 09.03.2004 г. № 1312 (ред. От 01.02.2012 г.);

Обязательный минимум содержания начального образования Приказ МОРФ от 19.05.1998г. № 1235;

Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. №1101-р;

О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. №06-499;

О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015 гг. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011г. № 163-р.

Общая характеристика предмета

Рабочая программа по физической культуре вносит изменения и дополнения в содержание физического воспитания, последовательность изучения тем, количество часов, использование организационных форм обучения. 

Основной формой организации учебного процесса является урок. 

В программе приведено примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала. Выделенный объем времени в базовой части на различные разделы  программы увеличен  за счет часов вариативной части. 

Программа рассчитана на 35 учебных недель в 10 классе и на 34 учебные недели в 11 классе,  по 3 часа физической культуры  в неделю. Содержание данной программы предназначено для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп.
Программный материал включает разделы: спортивные игры, легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка. Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической культуре отрабатываются в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

В разделе «Спортивные  игры» в 10-11 классах продолжается углубленное изучение спортивных игр (футбол, баскетбол, волейбол) закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные элементы техники владения мячом.

Раздел «Гимнастика». Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены, прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц.

Раздел «Легкая атлетика». В 10-11 классах усиливается акцент на дальнейшее развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей. Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях.

Раздел «Лыжная подготовка». В 10-11 классах изучаются элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование; прохождение дистанции 6 км,  8 км.
На уроках физической культуры целесообразно опираться на межпредметные связи. В старших классах необходимо устанавливать и углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами. 

Два раза в год во всех классах проводится диагностика физической подготовленности обучающихся для определения текущего (рубежного) уровня физической подготовленности. Итоговый контроль осуществляется в ходе экзаменационной аттестации обучающихся.

По окончании ступени, обучающиеся должны показывать уровень результатов физической подготовленности не ниже, чем средний, соответствующий обязательному минимуму содержания образования. 

Требования к уровню подготовки учащихся, оканчивающих среднюю школу

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы 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 занятиями 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 проведения 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;

профилактики 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 воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м

Бег 100 м
	5,0 с

14,3 с
	5,4 с

17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз

Прыжок в длину с места, см
	10 раз

215 см
	14 раз

170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км 

Кроссовый бег на 2 км
	13 мин 50
	10 мин 00


Место предмета в учебном плане

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит по  3 учебных часа в неделю в 10 и 11 классах (105 ч в 10 классе и 102 ч в 11 классе).

Формы и средства контроля.

Преобладающие формы текущего и итогового контроля: оценка техники выполнения тренировочных упражнений; тестирование; фронтальный и индивидуальный зачет. Для контроля за ходом учебного процесса запланирована сдача контрольных нормативов. Они выполняются по ходу овладения двигательными навыками для корректировки обучения в конце периоду изучения какого-то раздела и для оценки эффективности овладения навыком. Контроль за физической подготовкой учащихся проводится два раза в учебный год по всем тестам (осенью и весной) и три раза по тем упражнениям, которые можно провести в зале (в сентябре, в конце декабря и в мае).
Учащимся, имеющим хороший и отличный уровень физического развития, рекомендуются занятия в спортивных секциях школы, ДЮСШ и другие формы занятий. Учащимся, имеющим средний и низкий уровень физического развития, даются задания на развитие определенных двигательных навыков, рекомендуются самостоятельные занятия.

Учащимся, отнесенным по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оценка успеваемости выставляется на общих основаниях, за исключением выполнения учебного норматива в противопоказанных им видах физических упражнениях.

Содержание предмета «Физическая культура»

Основы знаний о физической культуре

Социокультурные основы

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физической деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от способностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показатель здоровья.

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактика травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредный привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приемы саморегуляции

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Спортивные игры (футбол, волейбол, баскетбол)

10-11 классы. Терминология игр. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игр. Техника безопасности при занятиях играми. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки во время занятий играми.

Гимнастика с элементами акробатики

10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи. Самоконтроль.

Легкая атлетика

10-11 класс. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности во время занятий. Самоконтроль.

 Лыжная подготовка.

10-11 класс. Влияние  занятий по лыжной подготовке на развитие двигательных качеств и укрепление здоровья. Правила проведения соревнований. Техника безопасности. Самоконтроль при занятиях по лыжной подготовке.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится: 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование

Выпускник научится: 

выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура»

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 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.

Оборудование и приборы, необходимые для реализации Рабочей программы

Щит баскетбольный игровой
Стенка гимнастическая

Скамейки гимнастические

Стойки волейбольные

Барьеры легкоатлетические

Гимнастическая перекладина (пристенная)

Канат для лазания

Козел гимнастический

Обручи гимнастические

Скакалки

Маты гимнастические

Коврики гимнастические

Набор для подвижных игр

Стол для настольного тенниса

Комплект для настольного тенниса

Мячи резиновые малые

Мячи набивные

Мячи тряпочные (метательные)

Мячи футбольные

Мячи баскетбольные

Мячи волейбольные

Сетка волейбольная

Оборудование полосы препятствий

Легкоатлетическая дорожка, сектор для прыжков в длину, игровое поле для футбола (мини-футбола), полоса препятствий, лыжная трасса на пришкольном стадионе (площадке).
Учебно-тематический план 10 класс
	№пп


	Разделы программы (темы)
	Количество часов
	Всего

102

	
	
	четверть
	

	
	
	I 
	II
	III
	IV
	

	
	
	24
	24
	32
	25
	

	1
	Базовая часть
	24
	21
	20
	15
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков
	

	1.2
	Спортивные игры (баскетбол)
	9
	3
	
	
	12

	1.3
	Спортивные игры (волейбол)
	
	
	
	9
	9

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	18
	
	
	18

	1.5
	Легкая атлетика
	15
	
	
	6
	21

	1.6
	Лыжная подготовка
	
	
	20
	
	20

	2
	Вариативная часть
	
	3
	12
	10
	25

	2.1
	Лыжная подготовка
	
	
	2
	
	2

	2.2
	Баскетбол
	
	3
	5
	5
	13

	2.3
	Волейбол
	
	
	5
	5
	10

	
	Итого
	24
	24
	32
	25
	105


Учебно-тематический план 11 класс
	№пп


	Разделы программы (темы)
	Количество часов
	Всего
102

	
	
	четверть
	

	
	
	I 
	II
	III
	IV
	

	
	
	24
	24
	30
	24
	

	1
	Базовая часть
	24
	21
	18
	15
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков
	

	1.2
	Спортивные игры (баскетбол)
	9
	6
	
	
	15

	1.3
	Спортивные игры (волейбол)
	
	
	
	9
	9

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	18
	
	
	18

	1.5
	Легкая атлетика
	15
	
	
	6
	21

	1.6
	Лыжная подготовка
	
	
	18
	
	18

	2
	Вариативная часть
	
	3
	12
	9
	24

	2.1
	Лыжная подготовка
	
	
	2
	
	2

	2.2
	Баскетбол
	
	3
	5
	5
	13

	2.3
	Волейбол
	
	
	5
	4
	9

	
	Итого
	24
	24
	30
	24
	102


VӀӀ. Приложения
Система контролирующих материалов

График сдачи контрольных нормативов

1 четверть:   Бег на дистанцию 100 м

                      Бег на дистанцию 500 м (дев.), 1000 м (юноши)

                      Бег на дистанцию 2 км (дев), 3 км (юноши)

2 четверть:  Броски по кольцу.

                     Подтягивание на высокой перекладине (юноши), отжимание от гимнастической скамейки (дев)

                    Зачетная гимнастическая комбинация

                    Прыжок в длину с места

3 четверть:  Зачет: техника попеременных ходов

                     Зачет: техника коньковых ходов

                     Зачет: подъем, спуск, торможение

                     Зачет: дистанция 3 км (дев), 5 км (юноши)

4 четверть: Зачет: подача, прием мяча

                    Зачет: бег на дистанцию 100 м
         Метание гранаты 500-700 гр.

Таблица

Формы контроля по разделам

	№ п/п
	Название раздела
	Форма контроля

	1.
	Легкая атлетика
	Бег на дистанции:

100 м, 500 м, 1000 м, 2000 м (дев), 3000 м (юноши)

Прыжок в длину с места

Эстафетный бег

	2.
	Баскетбол
	Тесты на техническое владение мячом

Штрафной бросок

	3.
	Гимнастика 
	Подтягивание на высокой и низкой перекладине

Поднимание туловища из положения лежа на спине

Прыжки через скамейку

Прыжки через скакалку

Акробатическая комбинация из изученных упражнений

	4.
	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах 3 км (дев), 5 км (юноши)

Техника попеременных ходов

	5.
	Волейбол
	Тесты на техническое владение мячом


Таблица

Уровень физической подготовки для обучающихся 10-11 класса
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 100 м с высокого старта (сек)
	14,2
	17,5

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	195
	170

	Показатели выносливости
	Шести минутный бег (м)
	1300
	1050

	
	Кроссовый бег: юноши 3 км

                            девушки 2 км
	13 мин. 40 сек.
	10 мин. 00 сек.

	Показатели координации
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	8.0
	9.3

	Силовые
	Подтягивание (кол-во раз):

на высокой перекладине из виса;

на низкой перекладине из виса лежа
	11
	13


Критерии оценивания

Критериями оценки по физической культуре выступают качественные и количественные показатели.

Качественными показателями являются: степень овладения программным материалом (знания, двигательные умения и навыки, способы физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности).

К количественным показателям относятся сдвиги в показателях физической подготовленности, складывающихся обычно из показателей развития основных физических качеств: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний (силовой выносливости, скоростно-силовых качеств и т. д.).

Критерии оценки за устный ответ по разделам программы

Оценка «5» ставится, если обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, приводя примеры из практики или своего личного опыта.

Оценка «4» ставится, если в ответе обучающегося содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценка «3» ставится, если в ответе обучающегося отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации умения применять знания на практике.

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала.

Критерии оценки за технику владения двигательными действиями (умения и навыки)
Оценка «5» ставится, если двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» ставится, если двигательное действие выполнено в основном правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность действий.

Оценка «3» ставится, если двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Оценка «2» ставится, если двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.

Критерии оценки за умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

Оценка «5» ставится, если обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической (двигательной) способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. Может самостоятельно организовать место занятия, подобрать инвентарь и применить в конкретных условиях, проконтролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Оценка «4» ставится, если имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.

Оценка «3» ставится, если имеются грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической (двигательной) способности. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, в контроле хода и итогов занятия.

Оценка «2» ставится, если обучающийся не владеет умением осуществлять различные виды физкультурно-оздоровительной деятельности.

Критерии оценки за уровень физической подготовленности
При оценивании уровня физической подготовленности, следует принимать во внимание два показателя. Во-первых, исходный уровень подготовленности обучающегося в соответствии с комплексной учебной программой по физической культуре. Оценке «5» соответствует высокий уровень физической подготовленности, оценке «4» – средний, оценке «3» – низкий. Во-вторых, сдвиги обучающегося в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях определенных качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у учащегося определенного возраста и исходный уровень.

