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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа по физической культуре  разработана на основе авторской  комплексной   программы   «физического  воспитания », для учащихся  1-11 классов  общеобразовательных учреждений. Авторы: В.И Лях; А.А Зданевич.  Москва, «Просвещение» ,2008 год. 


Целью физического воспитания в школе является 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.


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

· укрепление здоровья, содействие гармоническому 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, развитие психических процессов и свойств личности.
        Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно – воспитательного процесса.

Решая задачи физического воспитания, необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретения опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
     Настоящая рабочая программа имеет материал, в  котором описывается содержание урочной формы физической культуры в 10 – 11 классах, составляющую системы физического воспитания в общеобразовательной школе.

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.
         Задачи физического воспитания
Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ​бе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Классы

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	87
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.4
	Лёгкая атлетика
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9
	9

	2
	Вариативная часть
	15
	15

	2.1
	Кроссовая подготовка
	15
	15


СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА
      Спортивные игры
В 10—11 классах продолжается углубленное изучение техники баскетбола и волейбола, закрепляются и совершенствуются ранее ос​военные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защит​ных действий, усложняется набор технико-тактических взаимо​действий в нападении и защите. Одновременно с тех​ническим и тактическим совершенствованием игры продолжает​ся процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу уча​щиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мя​ча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопря​женного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и ко​мандными тактическими действиями.
        Гимнастика с элементами акробатики
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений в ви​сах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный матери​ал включены для освоения новые гимнастические упражнения.

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предме​тами: скакалкой, обручем, мячом.
           Легкая атлетика
В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на даль​нейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в прост​ранстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кон​диционных и координационных способностей. Уроки в этих клас​сах в значительной мере приобретают черты тренировки.
      Лыжная подготовка
  Основные способы передвижения на лыжах, техника безопасности и поведения при занятиях лыжами, повороты на месте, спуски и подъемы, игры, подводящие к занятиям лыжами. Передвижение на лыжах: одновременный одношажный ход и двухшажный ход. Подъем «полуелочкой». Торможение упором одной лыжей («полуплугом»).Повторное прохождение коротких отрезков, передвижение по среднепересеченной местности.
    Элементы единоборств 
   страховка и самостраховка;
   захваты рук и туловища, освобождение от захватов;
   силовые упражнения в парах, приёмы борьбы в парах;
   борьба за выгодное положение; борьба за предмет;
   силовые упражнения, подвижные игры.

  Кроссовая подготовка
-
техника длительного бега, бег в равномерном темпе юноши до 20мин, девушки до 15мин; бег в равномерном темпе с чередованием с ходьбой; бег с гандикапом. 

бег с препятствиями и на местности, бег в гору и с горы, бег по пересечённой местности, бег по травянистому грунту до 15мин. Круговые тренировки на развитие общей выносливости.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.
Объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий 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 физичес​кими 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 самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время коллектив​ных занятий и соревнований;

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

· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.
Проводить:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими 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 различ​ной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений.
Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м Бег 100м
	5,0 с

14,3 с
	5,4 с

17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на вы​сокой перекладине Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз Прыжок в длину с места, см
	10 раз
215 см
	14 раз
170 см

	К вынос​ливости
	Кроссовый бег на 3 км Кроссовый бег на 2 км
	13 мин 50 с
	10 мин 00 с


ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
       Мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, мячи резиновые, мячи набивные (1-2 кг), мячи для метания (150 г), бревно гимнастическое, скакалки, скамейки гимнастические, палки гимнастические, обручи, лыжи, палки лыжные, ботинки лыжные, гимнастическое покрытие, маты гимнастические, спортивные снаряды (козёл, конь, мостик, перекладина, брусья, канат), секундомер, измерительная рулетка,  стойки для прыжков в высоту, гантели, волейбольная сетка, баскетбольные щиты.
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-Спорт в школе / под ред. И.П. Космина, А.П. Паршикова,-М..,2003 год.

Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя. М.: ООО « Фирма « Издательство АСТ», 1998.-272с.

Календарно-тематическое планирование по трех часовой программе 5-11 классы. Автор составитель В.И. Виненко. Учитель, 2006.-254 с.

ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
Поурочное планирование
	№ урока п/п
	Тема урока
	Кол-во часо
	

	
	Легкая атлетика
	21
	

	1/1
	Лёгкая атлетика. Основы знаний техники безопасности на спортивных занятиях по лёгкой атлетике.
	1
	

	2/2
	Лёгкая атлетика.КДП. Подтягивание. 
	1
	

	3/3
	Лёгкая атлетика.  Челночный бег 3х10 м.
	1
	

	4/4
	Лёгкая атлетика.Основы знаний техники безопасности (ТБ) при прыжках, беге и метании.
	1
	

	5/5
	Лёгкая атлетика. Бег 6 мин.
	1
	

	6/6
	Лёгкая атлетика.Бег 100 м с низкого старта.
	1
	

	7/7
	Лёгкая атлетика.Основы знаний техники безопасности (ТБ) при прыжках, беге и метании.
	1
	

	8/8
	Лёгкая атлетика. Бег 100 м с низкого старта. Бег по виражу.
	1
	

	9/9
	Лёгкая атлетика. Бег 100 м (контроль).
	1
	

	10/10
	Лёгкая атлетика.Основы знаний: «Физическая культура личности».
	1
	

	11/11
	Лёгкая атлетика.Прыжок в длину с разбега способом «ножницы».
	1
	

	12/12
	Лёгкая атлетика.Прыжок в длину с разбега способом «ножницы».
	1
	

	13/13
	Лёгкая атлетика. Основы знаний: «Принципы физического воспитания личности».
	1
	

	14/14
	Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега (контроль).
	1
	

	15/15
	Лёгкая атлетика. Прыжок в высоту способом «ножницы».
	1
	

	16/16
	Лёгкая атлетика. Основы знаний: «Спорт и спортивные тренировки».
	1
	

	17/17
	Лёгкая атлетика. Прыжок в высоту способом «ножницы».
	1
	

	18/18
	Лёгкая атлетика. Метание гранаты на дальность.
	1
	

	19/19
	Лёгкая атлетика. Основы знаний: «Спорт и спортивные тренировки».
	1
	

	20/20
	Лёгкая атлетика. Метание гранаты на дальность (контроль). 
	1
	

	21/21
	 Лёгкая атлетика. Толкание ядра . 
	1
	

	
	Спортивные игры 
	21
	

	22/1
	Спортивные игры. Основы знаний по ТБ во время проведения спортивных игр.
	1
	

	23/2
	Спортивные игры. Стойки и перемещения.
	1
	

	24/3
	Спортивные игры. Перемещение с имитацией верхнего и нижнего приёма мяча.
	1
	

	25/4
	Спортивные игры. История волейбола.ОФП: прыжки со скакалкой.
	1
	

	26/5
	Спортивные игры. Передача мяча в парах с перемещением.
	1
	

	27/6
	Спортивные игры. Передача мяча в прыжке.
	1
	

	28/7
	Спортивные игры. Основы знаний: понятие о духовном и физическом совершенстве. 
	1
	

	29/8
	Спортивные игры. Совершенствование верхней прямой подачи. Приём мяча после подачи.
	1
	

	30/9
	Спортивные игры. Передача мяча в зонах 6-3-4-6 с пермещением .
	1
	

	31/10
	Спортивные игры. Тактические и технические особенности игры в волейбол.
	1
	

	32/11
	Спортивные игры. Действия игроков у сетки. Приём мяча после подачи.
	1
	

	33/12
	Спортивные игры. Передача мяча на точность. Верхняя прямая подача.
	1
	

	34/13
	Спортивные игры.Основы знаний: физические упражнения как средство повышения трудоспособности.
	1
	

	35/14
	Спортивные игры. Нападающий удар с 2-3 шагов в прыжке. Учебная игра.
	1
	

	36/15
	Спортивные игры. ОФП: упражнения на растяжку (комплекс). Учебная игра.
	1
	

	37/16
	Спортивные игры.Нападающий удар с набрасывания. Нападающий удар у стены.
	1
	

	38/17
	Спортивные игры.Нападающий удар из 1, 5, 6 зоны.
	1
	

	39/18
	Спортивные игры. Основы знаний: жесты судьи.
	1
	

	40/19
	Спортивные игры. Действия в защите (углом вперёд ). Нападающий удар.
	1
	

	41/20
	Спортивные игры. Действия в защите.
	1
	

	42/21
	Спортивные игры. Подведение итогов четверти.
	1
	

	
	Гимнастика
	18
	

	43/1
	Гимнастика. Беседа: основы знаний по ТБ во время проведения занятий по гимнастике. ОФП: подтягивание.
	1
	

	44/2
	Гимнастика. Строевые упражнения. Опорный прыжок через коня ноги врозь.
	1
	

	45/3
	Гимнастика. Строевые упражнения.
	1
	

	46/4
	Гимнастика. Основы знаний:  здоровый образ жизни и будущая трудовая деятельность.
	1
	

	47/5
	Гимнастика. Совершенствование техники опорного прыжка.
	1
	

	48/6


	Гимнастика. Строевые упражнения. Оценка техники опорного прыжка через коня.
	1
	

	49/7
	Гимнастика. Нападающий удар в прыжке.  Блокирование.
	1
	

	50/8
	Гимнастика. Совершенствование техники упражнений на высокой перекладине.
	1
	

	51/9
	Гимнастика. Совершенствование техники упражнений на высокой перекладине. 
	1
	

	52/10
	Основы знаний: влияние упражнений на телосложение.
	1
	

	53/11
	Гимнастика. Строевые упражнения.
	1
	

	54/12
	Гимнастика. Строевые упражнения. Акробатика.
	1
	

	55/13
	Гимнастика. КДП: прыжки со скакалкой..
	1
	

	56/14
	Гимнастика.  Основы знаний: правила игры в волейбол; жесты судьи.
	1
	

	57/15
	Гимнастика. Совершенствование акробатических элементов, составление комбинаций из изученных элементов.
	1
	

	58/16
	Гимнастика. Оценка тактико-технических действий в защите путём учебной игры.
	1
	

	59/17
	Гимнастика. Техника выполнения строевых упражнений.
	1
	

	60/18
	Гимнастика. Совершенствование акробатических комбинаций.
	1
	

	
	       Лыжная подготовка
	18 
	

	61/1
	Согласованность движений рук и ног в попеременном четырёх-шаговом ходе. 
	1
	

	62/2
	Отталкивание ногой в одновременном двух-шаговом коньковом ходе. 
	1
	

	63/3
	Движение рук и ног в попеременном четырёх-шаговом ходе. 
	1
	

	64/4
	Разгибание ноги при отталкивании в одновременном двух-шаговом коньковом ходе. 
	1
	

	65/5
	Преодоление впадины.
	1
	

	66/6


	Сгибание ноги перед отталкиванием в одновременном двух-шаговом коньковом ходе. 
	1
	

	67/7
	Разгибание ног при преодолении впадины.
	1
	

	68/8
	Постановка палки на снег кольцом назад и движению руки за бедро при отталкивании в попеременном четырёх-шаговом ходе.
	1
	

	69/9
	 Отталкивание ногой в одновременном двух-шаговом коньковом ходе. 
	1
	

	70/10
	Чередование попеременных ходов – двух-шагового и четырех-шагового. 
	1
	

	71/11
	Техника выполнения попеременного четырех-шагового хода.
	1
	

	72/12
	Чередование попеременных ходов – двух-шагового и четырех-шагового. 
	1
	

	73/13
	Применение одновременного двух-шагового конькового хода при передвижении в пологий подъем   и под уклон.
	1
	

	74/14
	Контрольное прохождение дистанции 5 км.
	1
	

	75/15
	Чередованию одновременных ходов – без-шагового, одно-шагового и двух-шагового. 
	1
	

	76/16
	Контрольные нормативы на дистанции 3 км (классический ход).
	1
	

	77/17
	Отталкиванию ногой в одновременном двух-шаговом коньковом ходе на различном рельефе местности и разной скорость передвижения.
	1
	

	78/18
	Контрольные нормативы на дистанции 3 км (коньковый ход)
	1
	

	
	Элементы единоборств 
	 9                
	

	79/1
	Техника безопасности на занятиях единоборствами. Страховка и самостраховка. Теория: «Оказание первой помощи при травмах».
	1

 
	

	80/2
	Виды единоборств. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов.
	1


	

	81/3
	Силовые упражнения в парах. Борьба за предмет.
	 1
	

	82/4
	Упражнения в парах. Приемы борьбы за выгодное положение. Страховка и  самостраховка.
	 1
	

	83/5
	Упражнения по овладению приемами страховки и  самостраховки. Подвижные игры на силу.
	1
	

	84/6
	Силовые упражнения  и единоборства в парах-оценить. 

Игра «Перетягивание  в парах»
	1
	

	85/7
	 Подвижные игры на силу. Теория: «Требования к обуви и одежде на занятиях физкультурой».
	1 


	

	86/8
	Приемы борьбы в парах. Силовые упражнения. «Перетягивание каната».
	 1
	

	87/9
	Подвижные игры.
	1
	

	
	Кроссовая подготовка
	15
	

	88/1 *
	Техника безопасности на занятиях кроссом. Равномерный бег до 10 мин. Правила соревнований.
	1

 
	

	89/2 *
	Бег с препятствиями и на местности. Бег с гандикапом.
	1 
	

	90/3 *
	Обучение технике длительного бега.

Круговая тренировка.
	1
	

	91/4 *
	Обучение технике длительного бега. Круговая тренировка
	1
	

	92/5*
	Бег по травянистому грунту до 15 минут.

Развитие двигательных качеств.
	1 
	

	93/6*
	Круговая тренировка на развитие общей выносливости. Бег: юноши до 20мин., девушки до 15мин.
	1
	

	94/7*
	Круговая тренировка на развитие общей выносливости.
	1
	

	95/8*
	Бег1500 м- девушки, 2000м -юноши. Контрольный урок. Теория: «Признаки различной степени утомления».
	1
	

	96/9*
	Техника безопасности. Бег и его характеристика. Линейные эстафеты.
	1
	

	97/10*
	Равномерный бег в среднем темпе 8-10 мин. Контроль и самоконтроль.
	1
	

	98/11*
	Бег в гору и с горы. Бег по пересечённой местности.
	1
	

	99/12*
	Бег по травянистому грунту до 15 минут.
	1 


	

	100/13*
	Бег с преодолением препятствий. Беговые упражнения.
	 1
	

	101/14*
	Бег в среднем темпе в чередовании с ходьбой, до 20 минут. Развитие двигательных качеств.
	1
	

	102/15*
	Круговая тренировка на развитие общей выносливости.
	1
	

	
	* - вариативная часть
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