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Рабочая программа среднего общего образования

по учебному предмету «Физическая культура»

(10-11 классы)

Базовый уровень 

  Рабочая программа для 10-11 классов составлена с учетом следующих нормативных документов:
· Федеральный закон об образовании в Российской федерации» №273-ФЗ

· Федеральный компонент государственного образовательного стандарта, утвержденный приказом Минобразования РФ от 05.03.2004 года №1089

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).
· Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751.

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

· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.
· Указ президента РФ от 24.03.2014 №172 «О всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне»

· Приказ Министерства спорта РФ о государственных требованиях №575 «Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов «ГТО»
· Распоряжение Губернатора Свердловской области от 21.07.2014 № 188-РГ «О поэтапном внедрении Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО» в Свердловской области.

                   Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана в соответствии:

 с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего   образования

на основе программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012):
   Программа разработана с ведением 3 часа по физической культуре на основании приказа №37 «д» от 02.09.2010 года «О введении 3 часа физической культуры в образовательных учреждениях Свердловской области»

    Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» включает разделы: 

1. пояснительную записку,

2.общую характеристику учебного предмета

3.содержание учебного предмета

4.оценка достижений планируемых результатов

5.описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательной деятельности.

6.тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности

1.Пояснительная записка. 

          Целью образования в области Физической культуры основного общего образования является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой общей цели программа для учащихся основной школы ориентируется на решение следующих задач:

· Укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;

· Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании ЗОЖ;

· Обучение навыкам и умениям физкультурно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
· Воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
2.общая характеристика учебного предмета    Физическая культура
Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни.

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности.

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.  Лыжные гонки:
 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).

 3. Содержание учебного предмета.
    В обязательном минимуме содержания образования по физической культуре выделяются три структурных раздела, которые соотносятся с системными компонентами двигательной (физкультурной) деятельности: «Знания», «Способы» и «Физическое совершенствование». Все эти разделы функционально взаимосвязаны между собой и в своём содержании ориентируются на реализацию целей стандарта общего образования.
      В основной школе содержание образования ориентируется на профилактику и укрепление здоровья учащихся, коррекцию физического развития и повышение функциональных возможностей основных систем организма, развитие физических качеств и физических способностей, обучение техническим действиям из базовых видов спорта и комплексам физических упражнений оздоровительной направленности, формам организации индивидуальных занятий физической культурой.
Программа состоит из трёх разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент)
· Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствуют основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включают в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.
· В разделе «Способы самостоятельной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.     

· Наиболее представительным по объёму учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепления здоровья школьников. Этот раздел включает в себя спортивно-оздоровительную деятельность с общеразвивающей направленностью и в свою очередь подразделяется на такие виды как лёгкая атлетика, гимнастика, лыжные гонки, спортивные игры.
Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. 

            В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура», реализуется в полном объеме.
           В базовой части, в программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича   М., Просвещение 2011г. региональный компонент «лыжные гонки» заменён кроссовой   подготовкой, в данной программе кроссовая подготовка программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича   М., Просвещение 2011г. заменяется «лыжной подготовкой».   
 Обоснование: в связи с климатическими условиями региона Среднего Урала.
         Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО», способы самостоятельной двигательной активности, основы знаний, проведение лицейского тура олимпиады по предмету.      
                                                            Баскетбол
  Обоснование: - технические приёмы и тактические действия и собственно игра в баскетбол таят в себе большие возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков и развития физических способностей у детей.  Исследователи игровой деятельности подчёркивают её уникальные возможности не только для физического, но и нравственного воспитания детей. Особенно для развития познавательных интересов, выработки воли и характера, формирования умения ориентироваться в окружающей действительности, воспитание чувств коллективизма. Игровой процесс обеспечивает развитие образовательного потенциала личности, её индивидуальности, даёт комплексное развитие ловкости, быстроты двигательных реакций, координации
                                                                ГТО
             Распоряжение Губернатора Свердловской области от 21.07.2014 № 188-РГ «О поэтапном внедрении Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО» в Свердловской области.

         В течении года проводится подготовка к сдаче нормативов комплекса ВФСК «ГТО».                         
 Способы самостоятельной двигательной деятельности
2 часа отводится на тему «способы самостоятельной двигательной активности», где кроме практических умений и навыков самостоятельной работы проводится и теоретическая подготовка.                       
  Лицейский тур олимпиады по физической культуре
2 часа   отводится на проведение школьного тура олимпиады по физической культуре.  
	№ п/п 
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	Х
	ХI

	1
	Базовая часть
	84
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре ( в течении всех уроков на теорию  уделяется 5-10 мин)
	

	1.2
	Спортивные игры (баскетбол)
	24
	23

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	16

	1.4
	Легкая атлетика
	24
	24

	1.5
	Лыжная подготовка
	20
	12

	2
	Вариативная часть
	18
	27

	2.1
	Спортивные игры (Волейбол, бадминтон)
	6
	6

	2.2
	Лицейский тур олимпиады по ФЗК
	2
	2

	2.3
	Способы самостоятельной двигательной активности
	4
	4

	2.4
	ГТО (В том числе, при прохождении других тем: легкая атлетика; плавание; гимнастика)
	6
	        15


Программный материал усложняется по разделам   каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.
4.Оценка достижений планируемых результатов
Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

Требования к уровню подготовки выпускников основной школы 

В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник основной школы должен:

     Знать, понимать.

· Роль физической культуры и спорта в формирование здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;

· Основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

· Способы закаливания организма и основные приёмы самомассажа.

Уметь.

· Составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

· Выполнять гимнастические и акробатические, легкоатлетические упражнения и (комбинации), технические действия в спортивных играх;
выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учётом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;

· Осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий в режимы физической нагрузки;
· Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

· Осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта.

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для
· Проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

· Включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

   В целом, требования направлены на укрепление индивидуального здоровья учащихся, всестороннее физическое развитие и физическую подготовленность, развитие физических и духовных качеств, значимых для социализации и ведения здорового образа жизни
Демонстрировать

Уровень подготовленности по нормативам ГТО  
приложение №1 по ступеням ГТО V ступень – возрастная группа от 16 до 17 лет 10-11 класс
приложение №2    Теоретическая подготовка
5.Учебно-методический комплекс
Образовательная область: физическая культура.       Учебный предмет: Физическая культура 

	Предмет
	Учебник/ пособия для учащихся/ рабочие тетради
	Пособие для учителя
	Дополнительная литература
	Электронные источники

	Физическая куль
тура

10 -11 кл
	Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и др./Под ред. Виленского М.Я. Физическая культура 10-11 класс. – М.: Просвещение, 2007-2012 ( зарегистрирован под номером 1413)

Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 8-9 класс. – М.: Просвещение, 2007-2012 (зарегистрирован под № 1993)
	1.Физическая культура 1-11классы. В.И.Ляха.

2.Настольная книга учителя физической культуры. Л.Б. Кофман 

3. Подвижные игры на уроках и во внеурочное время С.Л. Садыкова, Е.Л. Лебедева
	Настольная книга учителя физической культуры.

Л.Б. Кофман

Елизарова Е.М.

Уроки двигательной активности «Учитель» 2011
	Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов http://school-collection.edu.ru


Материальнотехнические средства обучения учебного кабинета

Разделы  программы:    Легкая атлетика                                       Гимнастика                      Спортивные и подвижные игры

	Мяч  для метания 25г
	Шведская стенка
	Щит баскетбольный игровой (оргстекло)

	Стартовые колодки
	Гимнастические  скамейки
	Щит баскетбольный тренировочный  ДСП 

	Эстафетные палочки
	Бревно гимнастическое
	Мячи баскетбольные    № 5

	Гранаты для метания (девушки 450 гр)
	Мат  гимнастический
	Мячи баскетбольные    № 6

	Гранаты для метания (юноши 700гр)
	Конь гимнастический
	Мячи баскетбольные    № 7

	Флажки  стартовые
	Козёл гимнастический
	Мячи волейбольные

	Конусы сигнальные
	Обручи гимнастические
	Мячи  футбольные

	Свисток
	Гантели   1 кг
	Сетка для баскетбола

	Секундомер
	Мостик гимнастический
	Сетка для волейбола

	Набивной мяч    1кг
	Канат 
	Манишки  оранжевые

	Набивной мяч    3кг
	Дуга спортивная
	Манишки  зеленые

	Набивной мяч    5кг
	Турники  настенные 
	Мячи силиконовые  

	Барьеры легкоатлетические
	Конусы для ограждения
	Кегли

	Стойки для прыжков в высоту
	Теннисные мячи для метания в цель
	Кубики 








