Пояснительная записка

10-11 класс
Рабочая программа составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы» под ред. В.И.Ляха, А.А.Зданевича,2012г.

 Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную гра​мотность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценно​стных ориентации и смыслотворчества. Это предопределяет направленность целей обучения на фор​мирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информа​ционном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реа​лизации выбранного жизненного пути.

 Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования на​правлено на достижение следующих целей:
- Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возмож​ностей организма, укрепление индивидуального здоровья.

- Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физ​культурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью.

- Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.

- Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формиро​вании здорового образа жизни и социальных ориентации.

 Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими уп​ражнениями.

 На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004 г. в содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физи​ческого воспитания учащихся 10-11 классов:
- Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физиче​ские упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.

- Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности.

- Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

- Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.

- Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии.

- Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.

- Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззре​ния, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.

-Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

 Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 75 часов, на вариативную часть -27 часов. В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, климато-географических условий и имеющейся часы в вариатив​ной части распределены для занятий спортивными играми, лёгкой атлетикой и лыжной подготовкой, где обеспечивается развитие жизненно необходи​мых физических качеств, умений и навыков.

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базо​вую и вариативную. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, климато-географических условий  вариативная часть включает в себя программный материал по лыжной подготовке, легкой атлетике и спортивным играм, где обеспечивается развитие жизненно необходи​мых физических качеств, умений и навыков.

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для озна​комления с теоретическими сведениями можно выделять время как в процессе уроков, так и при вы​делении одного часа в четверти, специально отведенного для этой цели.

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание уча​щихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере те​кущего освоения умений и навыков.

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовлен​ности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязатель​ному минимуму содержания образования.

Кроме того, по окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре в форме экзамена по выбору или в форме дифференцированного зачета.
Требования к уровню подготовки учащихся 10-11 классов
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профи​лактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражне​ниями различной направленности; уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечеб​ной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражне​ний 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 куль​турой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повсе​дневной 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; владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, ком​муникативной.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре в 10-11 классах
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10 (юноши)
	11 (юноши)
	10 (девушки)
	11 (девушки)

	1
	Базовая часть
	(63)
	(63)
	 (63)
	(63)

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	18
	18
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	9
	9
	9
	9

	1.4
	Легкая атлетика
	20
	20
	20
	20

	1.5.
	Кроссовая подготовка
	16
	16
	16
	16

	2
	Вариативная часть
	 (39)
	(39)
	(39)
	(39)

	2.1
	Кроссовая подготовка
	12
	12
	12
	12

	2.2
	Легкая атлетика
	12
	12
	12
	12

	2.3
	Спортивные игры
	15
	15
	15
	15

	
	Итого
	102
	102
	102
	102


 
Содержание программного материала

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья;

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
11  класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и за​рубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы

10  класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы со​ставления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Ос​новные 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-масовых мероприя​тий. Способы регулирования массы тела.
Медико-биологические основы

10  класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здо​ровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм заня​тий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показате​лей здоровья.
11  класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивиду​альных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Приемы саморегуляции

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

Баскетбол
10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревно​ваний.

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Футбол
10-11 классы. Терминология  футбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях футболом. Организация и проведение соревно​ваний.

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях футболом.

Волейбол
10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координа-циионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение со​ревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Гимнастика с элементами акробатики
10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой по​мощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика
10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с Бег 30 м/с
	14,3 5,0
	17,5 5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	-
	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
	-


