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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа составлена на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2011)

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач. 

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов 

- содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья    учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику   плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к   неблагоприятным условиям   внешней среды, воспитание ориентаций на здоровый образ жизни;

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- углубленное представление об основных видах спорта;

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями

- содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Место учебного предмета в учебном плане.
Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчета 3 часа в неделю.

Содержание учебно-методического комплекса
В.И. Лях Рабочие программы по физической культуре. 10-11 класс.
Учебник. В.И. Лях. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений
Рабочая программа рассчитана на 102 часа, 3 часа в неделю.

Формы организации учебного процесса.
Основной формой организации учебного процесса является комбинированный урок, комплексный урок. Преобладающие формы текущего контроля – изучение нового материала, игровые уроки.
   

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:
· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

 Уметь:
технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Перечень учебно-методических средств обучения.

· Комплексная программа физического воспитания учащихся. Программы общеобразовательных учреждений. 1-11 классы. Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич. М.: Просвещение, 2010.

· Физическая культура: учеб. для учащихся 10-11 кл. нач. шк. / В.И. Лях. - М.: Просвещение, 2006.

· Поурочные разработки по физкультуре: 10-11 класс. Ковалько В.И. - М. ВАКО, 2006.

Козел гимнастический

Канат для лазания

Скамейка гимнастическая

Маты гимнастические

Скакалка гимнастическая

Палка гимнастическая

Обруч гимнастический

Требования к результатам обучения
     Личностными результатами изучения физической культуры являются:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Метапредметными  результатами изучения физической культуры являются:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;

· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

Предметными результатами изучения физической культуры являются:

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;

· освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах;

· обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;

· формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;

· овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Содержание тем учебного курса
Знания о физической культуре
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).

Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз( подвижных перемен ).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики (12 ч).
Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.

Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; подтягивание в висе лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).Упражнения общей физической подготовки.

Легкая атлетика (35ч).
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.   

Спортивные игры (33ч)
       Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки.

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку.Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам.Упражнения общей физической подготовки.
Футбол. Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону. Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъема. Удары по катящемуся мячу, остановки мяча. Ведение мяча, отбор мяча. Ведение мяча с изменением направления. Техника удара. Передача мяча с места. Обманные движения без мяча. Передачи в движении, по диагонали. Учебная игра. Тактика нападения и защиты. Учебная игра. Ведение мяча с изменением скорости. Игра по упрощенным правилам. Комбинации из основных элементов игры в футбол. Двусторонняя игра в футбол. Игра в футбол по основным правилам. Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии
Лыжная подготовка (9ч)
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема. 
Календарно-тематическое планирование 8  класс (3 часа в нед.)
	№п/п
	Тема урока
	Сроки проведения

	
	
	По плану
	По факту

	1 урок
	
1 четверть
Лёгкая атлетика
Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	
	

	2 урок
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	
	

	3 урок
	Бег 30 метров (2-3 повторения)
	
	

	4 урок
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	
	

	5 урок
	Бег 60 метров (3-4 повторения), низкий старт
	
	

	6 урок
	Бег на 1000 м. без учета времени
	
	

	7 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	
	

	8 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	

	9 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Совершенствование с 7-9 шагов разбега
	
	

	10 урок
	Бег на 100 метров на результат
	
	

	11 урок
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 16-18 метров
	
	

	12 урок
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (совершенствование)
	
	

	13 урок
	Совершенствование бега на 800 метров


	
	

	
	Уроки по футболу


	
	

	14 урок
	Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону (совершенствование)
	
	

	15 урок
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема
	
	

	16 урок
	Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча
	
	

	17 урок
	Ведение мяча, отбор мяча (совершенствование)
	
	

	18 урок
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара (совершенствование)
	
	

	19 урок
	Передача мяча в движении. Обманные движения.
	
	

	20 урок
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	
	

	21 урок
	Ведение мяча с изменением скорости. Дриблинг
	
	

	22 урок
	Игра в футбол.
	
	

	23 урок
	Комбинационная игра в нападении
	
	

	24 урок
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	
	

	25 урок
	Двусторонняя игра в футбол
	
	

	26 урок
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	
	

	27 урок
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии, обманные движения
	
	

	
	2 четверть

Уроки по баскетболу
	
	

	28 урок
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе (совершенствование)
	
	

	29 урок
	Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола
	
	

	30 урок
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	
	

	31 урок
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении
	
	

	32 урок
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении (совершенствование) 
	
	

	33 урок
	Броски мяча в корзину (совершенствование)
	
	

	34 урок
	Вырывание, выбивание мяча (совершенствование)
	
	

	35 урок
	Игра в баскетбол по основным правилам
	
	

	36 урок
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов баскетбола
	
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики. 
	
	

	38 урок
	Акробатика. Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках (совершенствование)
	
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (совершенствование)
	
	

	40 урок
	Акробатика. Стойка на голове  (м), мост из положения стоя с помощью и без (д) 
	
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку за 1 минуту (у)
	
	

	43 урок
	Акробатика. Лазание по канату.
	
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	
	

	46 урок
	Совершенствование  висов. Опорный прыжок.
	
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. Подтягивание.
	
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	
	

	50 урок
	Скользящий шаг без палок и с палками.
	
	

	51 урок
	Попеременный двухшажный ход
	
	

	52-54 уроки
	Коньковый ход
	
	

	55-57 уроки
	Попеременный четырехшажный ход
	
	

	58-60 уроки
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	
	

	61-63 уроки
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Спуски с пологих склонов
	
	

	64-66 уроки
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 3 км.
	
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	
	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Техника передвижений в волейболе.
	
	

	70 урок
	Совершенствование техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	
	

	71 урок
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой, через сетку
	
	

	72 урок
	Передача мяча в прыжке через сетку, сверху, стоя спиной к цели
	
	

	73 урок
	Закрепление прямой нижней подачи, прием подачи, подача в заданную часть площадки
	
	

	74 урок
	Прямой нападающий удар при встречных передачах
	
	

	75 урок
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	
	

	76 урок
	Совершенствование освоенных элементов перемещения и владения мячом
	
	

	77 урок
	Игра в нападение в 3 зоне
	
	

	78 урок
	Игра в волейбол по упрощенным правилам
	
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (12 минут)
	
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета)
	
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по основным правилам.
	
	

	83 урок
	Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол.
	
	

	84 урок
	ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полуприседа.
	
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе.
	
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 6*10 м
	
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	
	

	93-94 уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	
	

	97 урок
	Метание м/мяча в даль. 
	
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	
	

	99 урок
	Бег 60 метров (у)
	
	

	100 урок
	Бег 2000 метров
	
	

	101 урок
	Совершенствование бега на 800 метров
	
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	
	


Формы контроля опорной системы знаний: наблюдение, беседа, сдача контрольных нормативов.

          Список литературы:
1. В.И. Лях Рабочие программы по физической культуре. 10-11 класс.
2. Учебник. В.И. Лях. Физическая культура. 10-11классы. Учебник для общеобразовательных учреждений
3. Матвеев А.П. «Физическая культура» 6-7 кл.  Издательство «Просвещение».

4. Спортивные игры на уроках физкультуры/ Под общей редакцией О. Листова. – М.: Спорт Академ Пресс, 2010

5. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов.В. И. Лях, А. А. Зданевич, М.: Просвещение, 2006.-3-е изд.

6. Лях В. И. Физическое воспитание учащихся 5-9 классов. – 2008
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