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[bookmark: _GoBack]Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 10-11 классов:
в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;во исполнение требований федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего общего образования, утверждённого приказом Минобрнауки РФ от 05.03.2004 №1089 (в редакции приказов от 07.06.2017 №506, от 23.06.2015 №609);на основе авторской программы В.И Ляха «Комплексная программа физического воспитания. 1-11 классы», допущенной Министерством образования и науки РФ (В.И.Лях, Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов./В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2006. – С. 41-85.)и является приложением к Основной образовательной программе основного общего и среднего общего образования Лангепасского городского муниципального автономного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №2», утвержденной приказомЛангепасского городского муниципального автономного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №2» от 31.08.2015 года № 426–о (в редакции приказа от 31.08.2019 № 586-о).

Раздел I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
В результате изучения физической культуры ученик 10-11 класса должн: 
объяснять:
· 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; 
· 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;
· профилактика 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 100м
	4.7
14.4
	5,4
16,5

	Силовые 
	Подтягивание в висе (мал), лежа на низкой перекладине, раз(дев)
Прыжок в длину с места, см
	12


220
	14 раз


185 см

	К выносливости 
	Кроссовый бег на 3 км (мал), 2 км (дев)
	12.40
	10.20 


двигательные умения, навыки и способности:
· в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды с места и полного разбега (12-15 м) с использованием четырехшажного варианта бросков шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5*2,5 м с 10-12 м; метать теннисный мяч в вертикальную цель 1*1 м с 10 м;
в гимнастических и акробатических упражнениях:
· выполнять комбинацию из пяти элементов на бревне или разновысоких брусьях; выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой; выполнять комплекс вольных упражнений;
в спортивных играх:
· демонстрировать и применять в игре или процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр;
физическая подготовленность:
· соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся;
способы физкультурно-оздоровительной деятельности:
· использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний;
способы спортивной деятельности:
· участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта;
правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 
· согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности, сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы закрепить потребность девушек к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать к индивидуальному самосовершенствованию. При оценке успеваемости предпочтения отдаются качественным критериям: степень владения программным материалом, уровень технико-тактического мастерства, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Девушки поощряются за систематичность и регулярность занятиями физкультурой, учитывается индивидуальный темп продвижения (сдвиги) в развитии конкретных кондиционных и координационных способностей.
Основными видами контроля и оценки освоения, обучающимися программного материала по физкультуре являются: стартовый, текущий и промежуточный.
Оценка уровня освоения программного материала осуществляется по пятибалльной системе: «5» - отлично, «4» - хорошо, «3» - удовлетворительно, «2» - неудовлетворительно.
	Стартовый и промежуточный контроль осуществляется в ходе изучения раздела «Легкоатлетические упражнения» в сентябре и мае текущего учебного года: выделяются специальные уроки (2 часа) для сдачи нормативов на определение уровня физической подготовленности. По итогам тестирования выставляются только положительные отметки: «5» - высокий уровень физического развития или - выше среднего уровня развития; «4» средний уровень развития; «3» - низкий уровень развития.
Для текущего контроля за ходом учебно-воспитательного процесса используются контрольные упражнения. Их выполняют учащиеся по ходу овладения навыками для того, чтобы учитель мог корректировать обучение в конце определенного раздела и для оценки эффективности овладения навыками. 
Промежуточная аттестация проводится в период с 20 апреля по 20 мая в форме тестирования на уровень выполнения нормативов физической подготовленности учащихся.
Контроль осуществляется следующими способами: фронтальный, поточно-групповой, индивидуальный. Применяются методы индивидуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с учетом типа телосложения, склонности, физической и технико-тактической подготовленности. Для точного контроля за индивидуальной переносимостью физической нагрузки применяется метод круговой тренировки. Методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
Основные критерии оценок за выполнение практических упражнений:
 «5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;
«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;
«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;
«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.
Итоговые оценки:
Отметка заучебные четверти выводится на основании текущих. 
Итоговая отметка за год выставляется на основании четвертных по физической культуре, оценки за промежуточную аттестацию и за счет прироста в тестировании.
Раздел II. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)
Программный материал по данному разделу осваивается обучающимися в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планировании, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятия физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика основных его типов, способы составления комплексов упражнений. Способы регулирования массы тела. Основы начальной военной физической подготовки. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Медико-биологические основы. Роль физкультуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима. Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропрцедуры, массаж). вредные привычки и их пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней.
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов соморегуляции. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение ранее освоенных приемов самоконтроля.


Спортивные игры (31 час)
Теория. Терминология спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми.
Практические упражнения.
Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в заданном ритме. Варианты круговой тренировки, комбинированные и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, теннисными ракетками, воздушными шарами и т.п.), подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным.
Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры и игровые задания с акцентом на анаэробные или аэробные механизмы длительностью от 20 с до 18 мин.
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойка, максимальной частотой 10-13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.
Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением (в различных построениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подачи мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночные и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задании, приближенные к содержанию разучиваемых игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми.
Упражнения на совершенствование организаторскихумений. Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий. Организация и проведение турнира по волейболу и турнира по баскетболу среди команд старших классов.
Гимнастика с элементами акробатики (18 часов).
 Теория. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.
Практические упражнения. Строевые упражнения. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений.
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическим бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика.
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
Юноши. Общеразвивающие упражнения с набивным мячом до 5 кг, гантелями до 8 кг, гирями (16 и 24 кг), штангой, с эспандерами. Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.). Длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см. Лазание по двум канатом без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по гимнастической лестнице без помощи ног.подтягивание. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.
Девушки. Комбинации упражнений с обручами, скакалкой, большими мячами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см).сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Упражнения в висах и упорах.
Самостоятельные занятия Программа тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.
Упражнения на освоение организаторскими способностями. Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими.
 Легкая атлетика (25 час)
Теория. Биохимические основы техники бега, прыжков, метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками, метанием.Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.
Практические упражнения. Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м, стартовый разгон, бег на результат на 100 м, эстафетный бег.
Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега.
Прыжки в высоту с 9-11 шагов.
Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., набивных мячей, круговая тренировка.
Бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.
Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег, прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и.п. в цель и на дальность обеими руками.
Юноши. Бег в равномерном  и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м .
Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 20 м. 
Метание гранаты 500-700 г.  Места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12-15 м, по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10-12 м.
Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.
Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.
Девушки. Бег в равномерном  и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.
Метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 шагов с укороченного и полного разбега на дальность  и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12-14 м. 
Метание гранаты 300-500 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние.
Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.
Длительный бег до 20 мин.
Самостоятельные занятия. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
Упражнения на совершенствование организаторских умений. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях младших школьников.
Лыжная подготовка (22 часа).
Теория. Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности. Первая помощь при травмах и обморожениях.
10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).
11 класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и т.п. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
Региональный национальны компонент. (9 часов)
Бег с палкой. Многоскоки. Тройной национальный прыжок. Прыжки через нарты Национальные виды лыжной подготовки.  Подвижные национальные игры на местности: «Бег в капканах», «Бег по кочкам», «Заячья тропа».
Элементы единоборств (9 часов).
Теория. Самостоятельная разминка перед поединком. Правила проведения соревнований по одному из виду единоборств (на выбор учащихся). Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных качеств и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борцов.
Практические упражнения. Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя.учебная схватка. 
Подвижные игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих».
Силовые упражнения и единоборства в парах.
Самостоятельные занятия упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.  Самоконтроль при занятиях единоборствами.
Упражнения на освоение организаторскими способностями.Умение судить учебную схватку.
Особенности организации образовательного процесса в 10-11 классах.
Важнейшими требованием к проведению урока остается организация его фронтальным, поточно-групповым методами и методом круговой тренировки в целях достижения высокой моторной плотности и в то же время обеспечивая дифференцированный и индивидуальный подходы.
В старшем школьном возрасте интенсификация обучения идет по пути усиления тренировочной направленности уроков, более широкого применения проблемно-поисковых методов, учебных бесед, познавательныхигр и упражнений, самостоятельной работы, алгоритмизации, метода сопряженного развития кондиционных и координационных способностей.
Цель применения этих методических подходов – воспитание у старшеклассников стремления к самопознанию, усиление мотивации и развитие познавательного интереса к занятиям физкультурой.
Более отчетливо проявляются половые различия между юношами и девушками, что требует дифференцированного подхода к выбору средств, методов и организации занятия. 
Для одновременного закрепления и совершенствования двигательных навыков (техники) и развития соответствующих координационных и кондиционных способностей многократно повторяются специально подготовленные упражнения, целенаправленно и чаще изменяя отдельные параметры движений или их сочетания, условия выполнения и объем физической нагрузки.
Формы организации учебной деятельности учащихся: фронтальная, групповая, индивидуальная.
В процессе занятий используются индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или иных двигательных способностей, физических показателей.
Отличительной особенностью рабочей программы, является предоставление возможности учащимся осуществлятьуглубленную подготовку по двум из базовых видовспорта–баскетбол и волейбол. Определениевидов спортаустанавливаетсяисходяизинтересов большинстваучащихся, имеющихсявшколеспортивныхтрадиций и квалифицированных учителей, атакже его популярности и массовости в городе Лангепасе. Для этого предусматриваетсяувеличение объема часов за счет вариативной части Комплексной программы по физической культуре.
Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.
Согласно рекомендациям Сан ПиН уроки физкультуры в зимний период проводятся на открытом воздухе в зависимости от температуры и скорости ветра: 
	Климатическая зона
	Возраст обучающихся
	Температура воздуха и скорость ветра, при которых допускается проведение занятий на открытом воздухе

	
	
	Без ветра
	При скорости ветра 5 м/с
	При скорости ветра 6-10м/с
	При скорости ветра более 10 м/с

	Северная часть РФ (Красноярский край, Омская обл. и др.)
	До 12 лет
	-10 -11 оС
	-6 -7 оС
	-3 -4 оС
	Занятия не проводятся

	
	12— 13 лет
	- 12 оС
	- 8 оС
	- 5 оС
	

	
	14 — 15 лет
	- 15 оС
	- 12 оС
	- 8 оС
	

	
	16 — 17 лет
	- 16 оС
	- 15 оС
	- 10 оС
	


Важным элементом является контроль и самоконтроль физического состояния обучающихся во время выполнения практических упражнений. Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.
Программный материал по разделу основ знаний о физической культуре, умений и навыков закаливания, способов саморегуляции и самоконтроля осваивается обучающимися в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей. 
Логические связи предмета физкультура с другими предметами: физкультура очень тесно связана с изучением предмета ОБЖ, с предметом биология в части анатомии и физиологии, с предметом истории в части истории развития спорта и олимпийских игр.
В дни отмены учебных занятий (актированные дни или карантин) обучение физкультуре осуществляется с использованием информационного сайта школы по адресу http://lgschool2.ucoz.ru: обучающимся предлагаются технологические карты с описанием комплекса упражнений в соответствии с основным содержанием учебного занятия в по календарно-тематическому плану либо задания на подготовку теоретического материала в форме сообщения или комплекса упражнений. Контроль и оценка выполнения самостоятельного задания осуществляется на уроке по возобновлению учебных занятий согласно расписанию уроков.

ТЕХНОЛОГИИ И МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА
Важнейшими требованием к проведению урока остается организация его фронтальным, поточно-групповым методами и методом круговой тренировки в целях достижения высокой моторной плотности и в то же время обеспечивая дифференцированный и индивидуальный подходы. Построение учебного материала направлено на реализацию системно-деятельностного подхода, как основного механизма достижения личностных, метапредметных и предметных результатов освоения основной образовательной программы среднего общего образования в контексте требований федерального компонента ФГОС. Учебные занятия строятся в соответствии со следующими этапами 	системно-деятельностного урока:
· самостоятельная постановка учебных целей и поиск пути их достижения;
· привлечение учащихся к поиску и использованию необходимых средств и способов достижения целей;
· контроль и оценивание процесса и результата своей деятельности;
· оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий;
· доброжелательное и уважительное объяснение ошибки и способы её устранения.
· самооценивание и рефлексия.
В процессе обучения применяются методы физического воспитания:
· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);
· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия, и т.д.);
· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);
· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.)
При подборе упражнений или игровых занятий учитывать интересы, склонности учащихся, их индивидуальные особенности, давать разноуровневый по сложности материал, создавая группы по их физической подготовленности, учитываются половые особенности обучающихся.
К формам организации занятий по физической культуре в школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.
Формы организации
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделяют на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениямпо организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использоватьучебники по физической культуре, особенно те их разделы,которые касаются особенностей выполнения самостоятельныхзаданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки отначала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках собразовательно-тренировочной направленностью необходимоформировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и еевлиянии на развитие систем организма. Также на этих урокахобучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий.
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.
Развитию самостоятельности вшкольном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.
Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.
В процессе обучения обеспечиваются дифференцированный и индивидуальный подходы к учащимся с учетом состояния их здоровья, пола, физического развития, физической подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.
Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не более 2 м/с), при температуре не ниже 200С.
Учащиеся занимаются в спортивной одежде и обуви в соответствии с погодными условиями. Важным элементом является контроль со стороны учителя и самоконтроль физического состояния обучающихся во время выполнения практических упражнений. Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.
ДУХОВНО-НРАВСТВЕННОЕ РАЗВИТИЕ УЧАЩИХСЯ В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Духовно – нравственное развитие учащихся формируется в процессе освоения учебного предмета физическая культура, реализуется в соответствии с основной образовательной программой, основного общего образования в следующих направлениях
Воспитание экологической культуры, культуры здорового и безопасного образа жизни.
Присвоение эколого – культурных ценностей и ценностей здоровья своего народа, народов России как одно из направлений общероссийской гражданской идентичности; умение придавать экологическую направленность любой деятельности, проекту, демонстрировать экологическое мышление и экологическую грамотность в разных формах деятельности; понимание взаимной связи здоровья, экологического качества окружающей среды и экологической культуры  человека; осознание единства и взаимовлияния различных видов здоровья человека: физического ( сила, ловкость, выносливость), физиологического ( работоспособность, устойчивость к заболеваниям), психического ( умственная работоспособность, эмоциональное благополучие),социально – психологического (способность справиться со стрессом, качество отношений с окружающими людьми); репродуктивного ( забота о своем здоровье как будущего родителя); духовного ( иерархия ценностей); их зависимости от экологической культуры, культуры здорового и безопасного образа жизни человека; интерес к прогулкам на природе, подвижным играм, участию в спортивных соревнованиях, туристическим походам, занятиям в спортивных секциях, военизированным играм; представления о факторах окружающей природно – социальной среды, негативно влияющих на здоровье человека; способах их компенсации, избегания, преодоления; способность прогнозировать последствия деятельности человека в природе, оценивать влияние природных и антропогенных факторов риска на здоровье. 
Духовно-нравственное развитие обеспечивается путём реализации урочной и внеурочной деятельности, при проведении школьной Спартакиады, дней здоровья, спортивных праздников, участии в президентских состязаниях, президентских спортивных играх, соревнований по волейболу на Кубок города, сдачей норм ГТО
МЕЖПРЕДМЕТНЫЕ СВЯЗИ
Предмет «Физическая культура» реализуется на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, биологии решая задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры.

Раздел III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Место учебного предмета в учебном плане
В учебном плане на изучение физической культуры в 10-11 классе выделено по 3 часа в неделю, всего за учебный год 204 часов.
Распределение часов по учебным четвертям:
	Класс 
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть
	Всего 

	10 класс
	48
	48
	60
	48
	204

	11 класс
	48
	48
	60
	48
	204
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
п/п
	Тема
 (раздел)
	Всего
часов
	Из них
	Основные виды учебной деятельности

	
	
	
	Теория
	Практика
	Контроль
	

	1. 
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	Раскрывают социально-культурные, психолого-педагогические и медико- биологические основы физической культуры. Закрепляют навыки закаливания, приемы саморегуляции и самоконтроля.

	2. 
	Легкая атлетика
	44
	в процессе урока
	44
	в процессе урока
	Применяют беговые, прыжковые, метательные упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.

	3. 
	Спортивные игры
	60
	
	60
	в процессе урока
	Овладевают основными приёмами игры в баскетбол, волейбол. Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Организуют совместные занятия баскетболом, волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры по упрощенным правилам. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол, волейбол, как средство активного отдыха.

	4. 
	Гимнастика с элементами акробатики
	36
	
	36
	в процессе урока
	Составляют комбинации из числа разученных упражнений. Используют общеразвивающие, гимнастические и акробатические упражнения для развития координационных, силовых способностей,выносливости, способностей гибкости.  Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития физических способностей. Соблюдаюттехнику безопасности. Применяют упражнения для организации самостоятельных тренировок. Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих физических способностей. Выполняют обязанности командира отделения. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. 

	5. 
	Лыжная подготовка 
	38
	
	38
	в процессе урока
	Соблюдают правила, чтобы избежать травм при ходьбе на лыжах. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей.Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий.Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах. 

	6. 
	Национальные виды спорта
	8
	
	8
	в процессе урока
	Изучают историю национальных видов спорта. Соблюдают правила, чтобы избежать травм. Описывают технику изучаемых национальных видов спорта, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники национальных видов спорта, соблюдают правила безопасности.Моделируют технику освоенных национальных видов спорта, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе.Раскрывают значение национальных видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей.  Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий.

	7. 
	Элементы единоборств 
	18
	
	18
	в процессе урока
	Описывают технику выполнения приемов в единоборствах, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют упражнения в единаборствах для развития соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного усвоения упражнений в единоборствах, соблюдая правила техники безопасности. Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для развития координационных способностей, силовых и силовой выносливости. Раскрывают значения упражнений в единоборствах для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей.

	
	ВСЕГО
	204
	
	204
	
	











ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

1. Литература для учителя:
1.1. Васильева М.И. Физическая культура. 1-11 классы: развернутое тематическое планирование по комплексной программе под редакцией В.И.Ляха, Л.Б. Кофмана, Г.Б.Мейксона\авт.-сост. М.И.Васильева и др. – 2-е изд., стереотип. – Волгоград: Учитель, 2008
1.2. Гуревич, И.А. 300 соревновательно-игровых заданий по физическому воспитанию / И.А.Гуревич . – Минск, 1994 . – 319 с.
1.3. Коджаспиров, Ю.Г. Развивающие игры на уроках физкультуры. 5-11 классы : метод. пособие / Ю.Г.Коджаспиров . – М.: Дрофа, 2003 . – 176 с. – (Б-ка учителя).
1.4. Назаренко, Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений/ Л.Д.Назаренко. – М.: Владос, 2002 . 240 с. – (Б-ка учителя физкультуры).
2. Литература для учащихся:
2.1. Лях, В.И. Физкультура : учебник для 10-11 кл. общеобр. учрежд.. – М.: Просвещение, 2014г.
3. Учебно-практическое оборудование:
3.1. Бревно напольное 3 м.
3.2. Козел гимнастический
3.3.Конь гимнастический
3.4.Брусья гимнастические
3.5.Перекладина гимнастическая (пристеночная).
3.6.Стека гимнастическая.
3.7.Скамейка гимнастическая жесткая (2 м, 4 м)
3.8.Мишени для метания
3.9.Баскетбольные щиты
3.10.Мячи набивные 2 кг, 3 кг,5 кг (15 шт.).
3.11.Мяч 150 г (15 шт)
3.12.Мячи малые теннисные(15 шт.).
3.13.Мячи волейбольные (15 шт.)..
3.14.Мячи баскетбольные (15 шт.).
3.15.Мячи футбольные (15 шт.).
3.16.Палка гимнастическая (25 шт.).
3.17.Скакалка (25 шт.).
3.18.Мат гимнастический (10 шт)
3.19.Гимнастический подкидной мостик
3.20.Коврики гимнастические (25 шт)
3.21.Кегли 
3.22.Обруч пластиковый (25 шт.)
3.23.Планка для прыжков в высоту 
3.24.Стойка для прыжков в высоту
3.25.Лента финишная
3.26.Рулетка измерительная
3.27.Лыжи с креплениями (25 пар)
3.28.Сетка волейбольная
3.29.Канат для лазания
3.30.Канат для перетягивания
3.31.Эстафетная палочка
3.32.Граната
3.33.Аптечка.
