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Пояснительная записка

                Рабочая программа составлена на основании Федерального закона РФ от 29.12.2012 года №273-ФЗ « Об образовании Российской Федерации» Федерального компонента государственного стандарта утверждённого приказом Минобразования России от 5 марта 2004 года №1089
Рабочий план  разработан на основе программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Лях, А.А. Зданевич.(М.: Просвещение, 2012) 
Целью  предмета «Физическая культура»   в основной  школе является  формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Задачи физического воспитания учащихся 10-11 класса направлены:

-На укрепление здоровья учащихся, улучшения осанки, профилактику плоскостопия ,содействие гармоничному развитию личности, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на зож
-обучение основам базовых видов деятельных действий;
- дальнейшие развитие координационных кондиционных способностей;
-формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособностей и развития двигательных способностей на основе знаний о системе организма;
-углубленное представление об основных видах спорта;
-приобщение к самостоятельным занятиям физических упражнений и занятие любимым видам спорта в свободное время;
-формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
-содействие развитию  психических процессов и обучению психической саморегуляции 

ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 10 классе — 102 ч, в 11 классе — 102  ч. Рабочая программа рассчитана на 204 ч на два года обучения (по 3 ч в неделю). 
               В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.
               В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.
              Для прохождения программы в 11 классе в учебном процессе можно использовать следующий учебник: Лях В.И.,Зданевич А.А.Физическая культура. 10-11 класс : учеб. Для образ. учреждений, под общей редакцией В.И.Ляха.- 6-е изд.-М.: Просвещение, 2011.
              В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (кроссовая подготовка заменяется лыжной). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Для прохождения теоретических сведений можно выделить время в процессе урока. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.
                   Распределение учебного времени на прохождение программного материала по физической культуре составлено на основе ФГОС и нормативов физической подготовленности. Введение  3 дополнительного  часа физической культуры в образовательное учреждение создало условие для изучения новых форм проведения уроков.
                 Вид программного материала волейбол, гимнастика с элементами акробатики, лыжная подготовка, баскетбол уменьшены на: волейбол- 2 часа, гимнастика с элементами акробатики – 7 часов, лыжная подготовка – 4 часа и эти часы заменены разделами «плавание» - 8 часов, «катание на коньках» - 8 часов. Лыжная подготовка может быть заменена уроками кроссовой подготовки в связи с изменением погодных  условий. В связи с наличием материально- технической базы для изучения данных разделов. Таким образом, базовая часть программы включает жизненно-важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также ОРУ с различной функциональной направленностью.
Кроме того, по окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре в форме экзамена по выбору или в форме дифференцированного зачёта.
Для прохождения теоретических сведений можно выделять время в процессе урока.           
Требования к уровню подготовки учащихся
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать/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 физическим упражнениями 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 приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
· Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых 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, коммуникативной.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре для 10-11 класса

	№п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	81

	1.1
	Основные знания о физической культуре 
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	19

	1.3
	Легкая атлетика
	21

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	13

	1.5
	Лыжная  подготовка
	12

	1.6
	Плавание 
	8

	1.7
	Коньки 
	8

	2
	Вариативная часть
	21

	2.1
	 Баскетбол
	21

	
	Итого 
	102




Годовой план – график по физической культуре распределения учебных часов в 10-11 классе (102 урока)

	Кол-во часов
	Разделы программы
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	21
	Лёгкая атлетика
	1-11
	
	
	
	
	93-102

	19
	Волейбол
	
	      12-30
	
	
	
	

	13
	Гимнастика
	
	
	   31-43
	
	
	

	12
	Лыжи
	
	
	52-63
	
	

	21
	Баскетбол
	
	
	
	          72-92
	
	

	8
	Коньки
	
	
	
	64-71
	
	

	8
	Плавание
	
	
	44-51
	
	

	В процессе уроков
	Теория
	
	
	
	





Содержание  программного материала 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

Социокультурные  основы.
10-11 класс. Физическая культура общества и человека,понятие физической культуры личности.Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности:укрепление здоровья,физическое совершенствование и формирование зож.Современное олимпийское физкультурно-массовое движение
Психолого-педагогические основы.
10-11класс. Способы индивидуальной организации,планирования,регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями.Основные формы и виды физических упражнений.Понятие телосложение и характеристика основных типов,способы составления комплексов физических упражнений  из современных систем физического воспитания.Оссновные  технико-тактические действия в избранном виде спорта.
Медико-биологические основы.
10-11 класс.Роль физической культуры и спота в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.Основы организации двигательного режима,характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
Приемы саморегуляции .
10 класс.Аутогенная  тренировка.Психомышечная и психорегулирующая тренировка.Элементы йоги.
Волейбол.
10-11  класс. Терминология волейбола.Влияние игровых упражнений координационных способностей,психохимические процессы,воспитание нравственных и волевых качеств.Правила игры.Техника безопасности при занятиях волейболом. Помощь в судействе.Организация ипроведение соревнований.Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
Баскетбол.
10-11 класс. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений координационных способностей,психохимические процессы,воспитание нравственных и волевых качеств.Правила игры.Техника безопасности при занятиях баскетболом. Помощь в судействе.Организация ипроведение соревнований.Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Гимнастика.
10-11 класс. Основы биомеханники гимнастических упражнений.Влияние на телосложение гимнастических упражнений .Техника  безопасности при  занятиях гимнастикой.Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятияхгимнастикой.
Легкая атлетика.
10-11 класс.Основы биомеханники лёгкоатлетических упражнений.Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств.Правила и проведение соревнований по лёгкой атлетике.Техника  безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой.Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.
Лыжная подготовка.
10-11 класс. Терминология лыжной подготовки. Правила и организация проведения соревнований по лыжной подготовке.Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Подготовка места занятий.Помощь в судействе.
Коньки.
10 -11класс. Правила  поведения на льду. Терминология элементов фигурных коньков
Плавание.
10-11 класс. Техника безопасности в бассейне. Терминология способов  передвижения по воде

Контроль уровня обученности
Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

 Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки:

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
· 
старт не из требуемого положения;
· 
отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
· 
бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
· 
несинхронность выполнения упражнения.
· 
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
 
Характеристика цифровой оценки (отметки)

По основам знаний.

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

Оценка «4» - ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценка «3» - учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

Оценка «2» - выставляется, если нет ответа.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Оценка «2» - выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

Дифференцированный зачет

В соответствии с требованием комплексной программы по физическому воспитанию проводится работа по развитию у учащихся основных физических качеств: быстроты, силы, выносливости, координации и гибкости и ведется контроль за их развитием. 

В каждой четверти проводится тестирование каждого ученика по учебным нормативам и оценивается уровень его подготовки, а в конце учебного года проводится зачет, для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола.

Без сдачи учебного норматива оценка выставляется за освоение следующих тем: из раздела гимнастики - строевые упражнения, основные движения руками, ногами, туловищем, танцевальные, акробатические элементы, равновесия, опорные прыжки, преодоление препятствий, упражнения в сопротивлении; из раздела лыжной подготовки - способы передвижения на лыжах, подъемы и спуски с гор, повороты; из раздела спортивных игр - перемещения и стойки, передачи, подачи, ведение мяча, ловля и броски мяча, тактические действия. 

Дифференцированный зачет по физической культуре проводится на трех - четырех уроках физической культуры в конце учебного года (по графику). На каждом уроке учитель организовывает сдачу учащимся одного из видов зачетов.

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной и специальной медицинским группам, сдают только те виды зачета, которые им не противопоказаны по шифру заболевания.

Учащиеся сдают дифференцированный зачет в качестве экзамена; оценки за виды зачетов записываются в классный журнал на трех - четырех уроках (по графику). В протокол итоговой аттестации по физкультуре выставляется одна общая оценка, полученная за практическую часть.
. 
Оценивание и аттестация учащихся 

по физической культуре, 

отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все обучающиеся общеобразовательных учреждений в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую.

Обучающиеся, имеющие удовлетворительное состояние здоровья, относятся к основной медицинской группе.

Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья, относятся к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся разрешается заниматься физической культурой по программе для основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том числе временных).

Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной группы, относятся к специальной медицинской группе (СМГ).

Для обучающихся в СМГ в первую очередь необходимо оценить их успехи в формировании навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима.

Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. 

Положительная оценка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания учителя - в виде сообщений (практические задания), теоретическим вопросам по основным вопросам программного материала, а также овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры (по индивидуальному плану).
Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по предмету физкультура. 
10 класс
	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	10
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,3
	9,7
	10,2
	9,7
	10,1
	10,8

	10
	Бег 30 м, секунд
	4,7
	5,2
	5,7
	5,4
	5,8
	6,2

	10
	Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,35
	4,00
	4,30
	2,1
	2,25
	2,6

	10
	Бег 100 м, секунд
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	10
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,20
	11,15
	12,10

	10
	Бег 3000 м, мин
	12,40
	13,30
	14,30
	 
	 
	 

	10
	Прыжки  в длину с места 
	220
	210
	190
	185
	170
	160

	10
	Подтягивание на высокой перекладине
	12
	10
	7
	 
	 
	 

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	10
	Наклоны  вперед из положения сидя
	14
	12
	7
	22
	18
	13

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	52
	47
	42
	40
	35
	30

	10
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,40
	5,00
	5,3
	6,00
	6,3
	7,1

	10
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,30
	10,50
	11,20
	12,15
	13,00
	13,40

	10
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,40
	15,10
	16,00
	18,30
	19,30
	21,00

	10
	Бег на лыжах 5 км, мин
	26,00
	27,00
	29,00
	Без учета времени

	10
	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета времени
	 
	 
	 

	10
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	65
	60
	50
	75
	70
	60



Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по предмету физкультура. 
11 класс
	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	11
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	11
	Бег 30 м, секунд
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	11
	Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,30
	3,50
	4,20
	2,1
	2,2
	2,5

	11
	Бег 100 м, секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	11
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,00
	11,10
	12,20

	11
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	 
	 
	 

	11
	Прыжки  в длину с места 
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	11
	Подтягивание на высокой перекладине
	14
	11
	8
	 
	 
	 

	11
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27    
	22
	20
	15
	10

	11
	Наклоны  вперед из положения сидя
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	11
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	11
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	11
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00

	11
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00
	Без учета времени

	11
	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета времени
	 
	 
	 

	11
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	70
	65
	55
	80
	75
	65




УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
1. Тестовые вопросы и задания по физической культуре: учебно методическое пособие(авт.-сост.П.А.Киселёв,С.Б.Киселёва.-М.:Издательство «Глобус»,2010)
2.Физическая культура.1-11 классы:комплексная программа физического воспитания учащихся.В.И.Ляха, А.А. Зданевича (авт.сост.А.Н.Каинов, Г.И.Курьерова-Волгоград:Учитель 2011.)
3.Физическая культура в школе.Научно-методический журнал(2001-2009г.г.)
4.Поурочное планирование по физической культуре:5-9 классы.Ковалько В.И.-М.:ВАКО,2007
5. Лях В.И.,Зданевич А.А.Физическая культура. 10-11 класс : учеб. Для образ. учреждений, под общей редакцией В.И.Ляха.- 6-е изд.-М.: Просвещение, 2011.




