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Пояснительная записка
Рабочая программа разработана на основе:

- федерального  компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования (приказ Минобразования России от 5 марта 2004 г. №1089)

 - авторской «Комплексной программы по физической культуре» Ляха В. И., Зданевича А. А.;

- «Обязательного минимума содержания среднего (полного) общего образования»
В соответствии с Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. N 889 "О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные Приказом Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 г. N 1312 "Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования" в объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов и типов вводится третий час физической культуры.

Введение третьего часа физической культуры в учебные планы общеобразовательных учреждений продиктовано объективной необходимостью повышения роли физической культуры в воспитании современных школьников, укреплении их здоровья, увеличения объема двигательной активности обучающихся, развития их физических качеств и совершенствования физической подготовленности, привития навыков здорового образа жизни.

Третий урок физической культуры включается в сетку расписания учебных занятий и рассматривается как обязательная форма организации учебного процесса, ориентированного на образование обучающихся в области физической культуры.

Рабочая программа учебного курса согласно годового календарного графика школы спланирована на 34 учебные недели , конкретизирует содержание его предметных тем и определяет распределение учебных часов на их изучение из расчета трех часов в неделю, на 102 урока в год.  Программа включает 102 часа. Базовая часть включает в себя разделы: спортивные игры, легкоатлетические упражнения, гимнастика с элементами акробатики. Базовая часть состоит из: основ знаний о физической культуре (сообщаются в процессе урока), волейбол – 18 часов, гимнастика – 21 час, легкая атлетика –12+24 часов, баскетбол – 6 часов.

Данная программа отражает основные направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности: теоретической, практической и физической подго​товленности учащихся. Уроки физической культуры призваны сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических и психических качеств, творческое использование средств физической культуры в организации здорово го образа жизни.
В процессе освоения учебного материала обеспечивается формирование целостного представления о  единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.

ЦЕЛЬЮ физического воспитания является воспитание всесторонне развитой личности.
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся 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 соответствии с этим, программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 

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

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 

В соответствии с целью образовательной области «Физическая культура» формулируются задачи учебного предмета:

· расширение двигательного опыта за счет использования разнообразных общеразвивающих физических упражнений в различных формах занятий физической культурой овладения современными системами физических упражнений.

· расширение объема знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования индивидуальных физических и психических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации;

· гармонизация физической и духовной сфер, формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;

· развитие физических качеств;

· развитие координационных способностей и обучение жизненно необходимым умениям и навыкам.
Место предмета в базисном учебном плане
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного)  общего образования в 10 классе 3 часа в неделю. 
Изменения внесены в программу: МНОЮ СОСТАВЛЕНО РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА (СЕТКА ЧАСОВ) ПРИ ТРЕХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ В СООТВЕТСТВИИ С МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ НАШЕЙ ШКОЛЫ.ВЗЯТЫ РАЗДЕЛЫ: СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ, БАСКЕТБОЛ), ГИМНАСТИКА, ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА.
Содержание  учебного курса
	№ п/п
	Разделы учебного курса
	Содержание тем учебного курса
	Количество часов (на изучение раздела)
	Требования к уровню подготовки учащихся. Компетенции.

	1
	Легкая атлетика
	Спринтерский бег, стартовый разгон,  низкий старт, прыжок в длину, метание мяча, метание гранаты, разновидности бега
	12+24

	1) Соблюдать правила безопасности на уроках легкой атле​тики.

2) Совершенствовать биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.

3) Развивать основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений.

4) Планировать дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием.

5) Понимать прикладное значение легкоатлетических упражнений.

6) Демонстрировать виды и правила соревнований по лёгкой атлетике.

7) Оказывать доврачебную помощь при травмах.

	2
	Гимнастика
	Строевые упражнения, упражнения на перекладине, акробатические упражнения
	21
	1) Соблюдать правила личной   

     гигиены и      правила  

     безопасности на уроках  

     с использованием   

     гимнастического инвентаря и  

    оборудования;

2) Выполнять строевые 

     упражнений  (строевые приемы, 

    построения и перестроения, 

    передвиже​ния,  размыкания и 

    смыкания), акробатических         

    уп​ражнений, упражнений в 

    висах, упорах, опорных прыжках   

    и основы правильного их 

    выполнения;

3) Совершенствовать особенности 

    методики занятий с младшими 

    школьниками;

4) Объяснять правила 

    профилактики травматизма и 

    оказа​ния первой медицинской  

    помощи.

	3
	Волейбол 
	Различные виды приемов и подач мяча, нападающий удар, техника и тактика игры
	18
	1) Соблюдать правила безопасности 

    на уроках  волейбола;

2) Излагать терминологию 
    волейбола,  технику владения 

    мячом, технику  перемещений, 

    индивидуальные, 

    групповые и командные 

    атакующие и защитные 

    тактические действия;
3)  Объяснять влияние игровых 

    упражнений на развитие 

    координационных и    

    кондиционных способностей, 

    психические процессы, 

    воспитание нравственных и 

    волевых качеств.

4) Соблюдать правила 

    соревнований по волей​ болу.

	4
	Баскетбол 
	Различные виды передач и ведения мяча, разновидности бросков мяча в корзину, техника и тактика игры 
	6
	1) Соблюдать правила безопасности 

    на уроках баскетболу;

2)Объяснять терминологию  

    баскетбола,  технику владения 

    мячом, технику  перемещений, 

    индивидуальные,  групповые и 

    командные атакующие и 

    защитные тактические действия;
3)Объяснять влияние игровых  

    упражнений на развитие 

    координационных и     

    кондиционных способностей,     

    психические процессы,     

    воспитание нравственных и     

    волевых качеств.

4) Соблюдать правила  

    соревнований по   баскетболу.



	5
	Лыжная подготовка
	Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрез до 400м – максимально, на лыжах ускорения до 30 метров, различные эстафеты на лыжах и с лыжами
	21
	На освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы; коньковый ход. Подъем «полу елочкой», торможение «плугом»; повороты переступанием; спуск в основной и низкой стойке, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов.  Прохождение дистанции 3км, 5км;  передвижение с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой. Игры и эстафеты на лыжах. 




               Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

                                       социокультурные основы

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

                                 Психолого-педагогические основы

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

                                           Медико-биологические основы

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

                                                  Приёмы саморегуляции

11  класс. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

                                                              Баскетбол 

11 класс.  Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей,  психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация  и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

                                                              Волейбол.

11 класс. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация  и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

                                             Гимнастика с элементами акробатики.

11 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

                                                                Лёгкая атлетика.

11 класс. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль.

                                                            Лыжная подготовка.

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.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические 

способности
	Физические упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	скоростные
	Бег 100 м/с
	14,3
	17,5

	
	Бег 30 м/с
	5,0
	5,4

	Силовые 
	Подтягивание в висе, кол-во раз
	10
	-

	
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 
	-
	14

	
	Прыжок в длину с места, см.
	215
	170

	К выносливости 
	Бег 2000 м., мин,с
	-
	10,00

	
	Бег 3000 м, мин,с
	13,30
	-


Тематическое планирование
	№ п/п
	Разделы программы
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков

	2
	Легкая атлетика
	15+13

	3
	Гимнастика с основами акробатики
	21

	4
	Баскетбол
	17

	5
	Волейбол
	15

	6
	Лыжные гонки
	21

	Количество уроков в неделю
	3

	Количество учебных недель
	34

	Итого
	102


	№
	Календарно-тематическое планирование  11 класс         
	Кол-во часов
	Дата по плану
	Проведено фактически

	1
	Легкая атлетика
	12
	
	

	
	Эстафетный бег  
	1
	
	

	
	Челночный бег  3х10м
	1
	
	

	
	Прыжки в длину с места
	1
	
	

	
	Прыжки в длину с разбега
	1
	
	

	
	Бег 100 метров
	1
	
	

	
	Полоса препятствий
	1
	
	

	
	Прыжки в длину с разбега
	1
	
	

	
	Метание  гранаты с разбега
	2
	
	

	
	Эстафетный бег  
	1
	
	

	
	Бег в медленном темпе до 15 мин
	1
	
	

	
	Бег  3000  метров
	1
	
	

	2
	Спортивные игры
	15
	
	

	В-л
	Прием мяча с подачи в зону 3
	1
	
	

	
	Вторая передача в зоны 3 и 4
	2
	
	

	
	Нападающий удар
	2
	
	

	
	Верхняя прямая подача
	1
	
	

	
	Учебно-тренировочная  игра
	3
	
	

	Б-л
	Ловля мяча после отскока от щита
	1
	
	

	
	Передача одной рукой в движении
	1
	
	

	
	Совершенствование тактики  игры в защите
	1
	
	

	
	Совершенствование тактики  игры в нападении
	1
	
	

	
	Учебно-тренировочная  игра
	2
	
	

	3
	Гимнастика
	21
	
	

	
	Правила безопасности на уроках гимнастики
	1
	
	

	
	Длинный кувырок через препятствие
	3
	
	

	
	Стойка на голове и руках силой
	1
	
	

	
	Акробатическое соединение из 3-4 изученных элементов
	1
	
	

	
	Стойка на руках у стенки
	1
	
	

	
	Подъем в упор силой
	1
	
	

	
	Из размахивания соскок вперед
	2
	
	

	
	Переворот в упор из виса
	2
	
	

	
	Стойка на плечах из седа  «ноги врозь»
	1
	
	

	
	Соединение из 3-4 изученных элементов
	2
	
	

	
	Лазание на скорость
	1
	
	

	
	Опорные прыжки
	5
	
	

	4
	Лыжная подготовка
	21
	
	

	
	Оказание первой помощи при обморожении
	1
	
	

	
	Попеременный  двухшажный ход.
	1
	
	

	
	Попеременный  четырехшажный ход.
	1
	
	

	
	11 класс

Одновременный ход
	2
	
	

	
	Контрольный норматив 2  км
	1
	
	

	
	Переход с одного хода на другой
	2
	
	

	
	Коньковый ход
	2
	
	

	
	Прохождение дистанции  3 км
	1
	
	

	
	Спуски с поворотами со склона
	1
	
	

	
	Спуски со склона с торможением
	5
	
	

	
	Прохождение дистанции  с переменной скоростью 8 км
	3
	
	

	
	Зачетная дистанция 5 км
	1
	
	

	5
	Волейбол
	9
	
	

	
	Первая передача в зону 3
	1
	
	

	
	Вторая передача в зоны 2 и 4 
	1
	
	

	
	Верхняя прямая подача
	2
	
	

	
	Прием мяча с подачи снизу
	1
	
	

	
	Нападающий удар
	2
	
	

	
	Одиночное блокирование
	2
	
	

	6
	Легкая атлетика
	24
	
	

	
	Основы знаний. Здоровый образ жизни
	1
	
	

	
	Специальные прыжковые упражнения
	2
	
	

	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	2
	
	

	
	Переменный бег до 5 мин
	1
	
	

	
	Переменный бег до 6 мин
	2
	
	

	
	Техника старта и стартового разгона
	3
	
	

	
	Бег 100 метров
	3
	
	

	
	Прыжки в длину с разбега
	3
	
	

	
	Челночный бег  3х10м
	2
	
	

	
	Метание  гранаты с разбега
	3
	
	

	
	Прыжки в длину с места
	1
	
	

	
	Подтягивание на перекладине (ю)

Поднимание туловища из положения лежа (д)
	1
	
	

	
	Основы знаний в процессе уроков
	
	
	

	
	Всего
	102
	
	


Учебно-методическое обеспечение

- Физическая культура 10 класс. В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М. Просвещение, 2009 г.

- Физическая культура. 10 класс: поурочные планы. М.В. Видякин. – Волгоград: Учитель 2004 г. 

- Поурочные разработки по физической культуре 10-11 классы. В.И.Ковалько. М.: ВАКО, 2012г.
- Физическая культура 9-11 классы: организация и проведение олимпиад. Рекомендации, тесты, задания. А.Н.Каинов.- Волгоград: Учитель 2009 г.

- Спортивно-оздоровительные мероприятия в школе (Дни здоровья, спортивные праздники, конкурсы). О.В.Белоножкина и др.- Волгоград: Учитель, 2006 г.

- Справочник учителя физической культуры. П. А. Киселев, С.Б. Киселева. – Волгоград: Учитель 2008 г.

- 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках)
- Лях, В.И. физическое воспитание учащихся 10-11 кл. – М.: Просвещение, 2005.

- Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры/ под ред. Э. Найминова. – М., 2001

- Методика преподавания гимнастики в школе.- М.,2000.

- Макаров, А. Н. Лёгкая атлетика.- М., 1990

- Спортивные игры на уроках физкультуры / ред. О. Листов.- М.,2001.

- Кузнецов. В.С., Колодницкий, Г. А. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. - М., 2004.

- Журнал «Физическая культура в школе».

Литература для учащихся
- Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для учреждений образования России.- 15 изд., В.С.Родиченко и др. М.: Физкультура и Спорт, 2005 г.

- Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для олимпийского образования/ В.С.Родиченко и др.; Олимпийский комитет России .- 23 изд., М.: Советский спорт, 2011 г.

- Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападения игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов факультета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. – 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с
Материально-техническое обеспечение:

   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.

Планируемые результаты изучения учебного предмета:

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» выпускники должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
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 упражнения различной направленности;
Уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приёмы 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 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. 
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, профилактика вредных привычек, ведения 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 контроль за их эффективностью; 

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям; 

· особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой;

· -особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими упражнениями, основы структуры, содержания и направленности; 
Соблюдать правила:
· личной гигиены и здорового образа жизни;

· организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом; 

· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах; 

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры.
 Проводить:
· самостоятельные занятия физическими упражнениями;

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

· приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями; 

· приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

· судейство по виду спорта. 
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 
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.
Список источников:
- Поурочные разработки по физической культуре 10-11 классы. В.И.Ковалько. М.: ВАКО, 2012г.
- Физическая культура 9-11 классы: организация и проведение олимпиад. Рекомендации, тесты, задания. А.Н.Каинов.- Волгоград: Учитель 2009 г.

- Справочник учителя физической культуры. П. А. Киселев, С.Б. Киселева. – Волгоград: Учитель 2008 г.

- Лях, В.И. физическое воспитание учащихся 10-11 кл. – М.: Просвещение, 2005.

- Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры/ под ред. Э. Найминова. – М., 2001.
- Методика преподавания гимнастики в школе.- М.,2000.

- Макаров, А. Н. Лёгкая атлетика.- М., 1990.
