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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» - составлена на основании ст.32 п.2. пп.7 Закона РФ «Об образовании»,  компонента Государственного образовательного стандарта по физической культуре,  примерной программы по учебному предмету «Физическая культура», рекомендованной Министерством  образования и науки РФ и с учетом Комплексной программы физического воспитания (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2005),  допущенной Министерством образования РФ.
Особенностью программы является изучение превентивного модульного курса «Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения ВИЧ-инфекции» интегрировано в объеме 6 часов в год в разделе «Основы знаний о здоровом образе жизни» в содержании уроков. 
       Данная программа содержит все темы, включенные в обязательный минимум содержания основных образовательных программ федерального компонента государственного образовательного стандарта общего образования по учебному предмету «Физическая культура». 

       Итоговый контроль проводится в форме зачета. 
 Объем программы – по 102 часа. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего(полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

   1) развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

   2) воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

   3) овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

   4) освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

   5) приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Изучение предмета «Физическая культура» способствует решению следующих задач:
   1) содействие гармоническому физическому развитию, выработку умений использовать фи​зические упражнения, гигиенические процеду​ры и условия внешней среды для укрепления со​стояния здоровья, противостояния стрессам;
   2) формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уров​ня здоровья и разносторонней физической под​готовленности;

   3) расширение двигательного опыта посред​ством овладения новыми двигательными дей​ствиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

   4) дальнейшее развитие кондиционных (сило​вых, скоростно-силовых, выносливости, ско​рости и гибкости) и координационных способ​ностей (быстроты перестроения двигательных действий, согласования способностей к произ​вольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);

   5) формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной трени​ровке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполне​нии функций отцовства и материнства, подго​товки к службе в армии;

   6) закрепление потребности к регулярным за​нятиям физическими упражнениями и избран​ным видом спорта;

   7) формирование адекватной самооценки лич​ности, нравственного самосознания, мировоз​зрения, коллективизма, развитие целеустрем​ленности, уверенности, выдержки, самообла​дания;

   8) дальнейшее развитие психических про​цессов и обучение основам психической ре​гуляции.

Требования к уровню подготовки обучающихся, освоивших
полный курс настоящей программы
                  ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

     знать/понимать

1) влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

2) способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

3) правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

  уметь

1) выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

2) выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

3) преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

4) выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

5) осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

   использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
1)  повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
2) подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

3) организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

4) активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ
                                                  ПРОГРАММ

1.ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

   Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

    Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

     Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма

и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

      Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Оздоровительные системы физического воспитания :
   Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

      Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

      Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

Индивидуально-ориентированные,  здоровьесберегающие технологии :
Гимнастика при умственной и физической деятельности;

Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 
Оздоровительные ходьба и бег.

3. СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

    Подготовка к соревновательной деятельности; 
совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);

   в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании;
   совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);

   технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.  

 Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

  Элементы техники национальных видов спорта.

   Курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не

включается в Требования к уровню подготовки выпускников.

   С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

ПО РАЗДЕЛАМ И ТЕМАМ
	№
	Содержательная линия, раздел, тема
	Количество

часов по

классам

	
	
	10
	11

	1.
	Содержательная линия.

1.      ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ.
	6

	6


	
	Раздел 1.1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, спосо​бы саморегуляции и самоконтроля
	В содержании уроков,
интегрировано в объеме 6 часов в год

	1.1.1
	   Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	

	1.1.2.
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	

	1.1.3.
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма

и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.    
	

	1.1.4.
	      Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	

	
	Раздел 1.2. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 


	6
	6

	
	Оздоровительные системы физического воспитания:
	      3
	     3

	1.2.1.
	   Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью
	1
	1

	1.2.2.
	      Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц
	1
	1

	1.2.3.
	      Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	     1
	1

	
	Индивидуально-ориентированные,  здоровьесберегающие технологии:
	     3
	     3

	1.2.4.
	Гимнастика при умственной и физической деятельности.
	     1
	     1 

	1.2.5.
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.
	     1
	1

	1.2.6.
	Оздоровительные ходьба и бег.
	     1
	     1

	2.
	Содержательная линия 

2.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
	
	


	
	Раздел 2.1. Гимнастика с элементами акробатики 
	10
	10

	2.1.1.
	Знания о физической культуре.
	
	

	2.1.2.
	Совершенствование строевых упражнений.
	
	

	2.1.3.
	Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов.
	
	

	2.1.4.
	Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами.
	
	

	2.1.5.
	Освоение и совершенствование висов и упоров.
	
	

	2.1.6.
	Освоение и совершенствование опорных прыжков.
	
	

	2.1.7.
	Освоение и совершенствование акробатиче​ских упражнений.
	
	

	2.1.8.
	Самостоятельные занятия.  
	
	

	2.1.9.
	Овладение организаторскими способностями.
	
	

	
	Раздел 2.2. Элементы единоборств.
	6
	6

	2.2.1.
	Знания о физической культуре.
	
	

	2.2.2.
	Освоение техники владения приемами
	
	

	2.2.3.
	Самостоятельные занятия.
	
	

	2.2.4.
	Овладение организаторскими способно​стями.
	
	

	
	Раздел 2.3.  Легкая атлетика.
	12
	12

	2.3.1.
	Знания о физической культуре.
	
	

	2.3.2.
	Совершенствование техники спринтерско​го бега.
	
	

	2.3.3.
	Совершенствование техники длительно​го бега.
	
	

	2.3.4.
	Совершенствование техники прыжка в дли​ну с разбега.
	
	

	2.3.5.
	Совершенствование техники прыжка в вы​соту с разбега.
	
	

	2.3.6.
	Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 
	
	

	2.3.7.
	Самостоятельные занятия.
	
	

	2.3.8.
	Овладение организаторскими способностями.
	
	

	
	Раздел 2.4. Лыжная подготовка.
	12
	12

	2.4.1.
	Знания о физической культуре. 
	
	

	2.4.2.
	Освоение техники лыжных ходов.
	
	

	
	Раздел 2.5. Спортивные игры
	30
	30

	2.5.1.
	Технические приемы и тактические действия в баскетболе.
	8
	8

	2.5.2.
	Технические приемы и тактические действия в  волейболе.
	22
	22

	
	Раздел 2.6. Общая физическая подготовка
	16
	16

	2.6.1.
	Развитие координационных способностей
	
	

	2.6.2.
	Развитие скоростных способностей
	
	

	2.6.3.
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости
	
	

	2.6.4.
	Развитие выносливости
	
	

	2.6.5.
	Развитие гибкости
	
	

	
	3. Вариативная часть программы
	10
	10

	  3.1.
	Передвижение на лыжах.
	4
	4

	3.2.
	Мини-футбол.
	6
	6

	
	                                         ВСЕГО
	102
	102



                                      СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
Содержательная линия
1. ОСНОВЫ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ  И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА  ЖИЗНИ
Раздел 1.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, спосо​бы саморегуляции и самоконтроля
(В содержании уроков, интегрировано,  в объеме 6 часов в год в 10 и 6 часов в год

в 11 кл.).
 ТЕМА 1.1.1: Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Содержание учебного материала:
 Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

ТЕМА 1.1.2.: Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Содержание учебного материала:
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
ТЕМА 1.1.3.: Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма

и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.    
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

 - знать основные оздоровительные мероприятия по восстановлению организма

и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.    
Содержание учебного материала:
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма

и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.    
ТЕМА 1.1.4.: Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальную подготовку и требования безопасности.
 Содержание учебного материала:
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
Раздел 2.
Физкультурно-оздоровительная деятельность. (по 6 часов)
Оздоровительные системы физического воспитания :

ТЕМА 1.2.1.:  Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Содержание учебного материала:

Составление и выполнение индивидуальных комплексов ритмической гимнастики
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать правила составления и выполнения индивидуальных комплексов ритмической гимнастики.
ТЕМА 1.2.2:    Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

Содержание учебного материала:

Комплексы упражнений аэробики: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать комплексы упражнений аэробики: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

ТЕМА 1.2.3.: Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
Содержание учебного материала:

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать комплексы упражнений атлетической гимнастики: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
Индивидуально-ориентированные,  здоровьесберегающие технологии :

ТЕМА 1.2.4.:   Гимнастика при умственной и физической деятельности;
Содержание учебного материала:

Упражнения и комплексы гимнастики при умственной и физической деятельности;
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать Упражнения и комплексы гимнастики при умственной и физической деятельности;
ТЕМА 1.2.5.:  Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 
Содержание учебного материала:
Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 
ТЕМА 1.2.6.:  Оздоровительные ходьба и бег.
Содержание учебного материала:
Оздоровительные ходьба и бег.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать способы выработки умений творче​ски применять освоенные легкоатлетические упражнения в оздоровительной ходьбе и беге. 
Содержательная линия 

2.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
Раздел 2.1. Гимнастика с элементами акробатики (по 10 часов)
   Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перека-

ты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).

    Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных

снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения,

стойки и соскоки). 

   Гимнастическая полоса препятствий. 

Опорные прыжки. 

   Лазание по канату. 

Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать основы физиологического эффекта гимнастических и акробатических упражнений;


- владеть техникой основных гимнастических и акробатических упражнений;


- уметь применять гимнастические и акробатические упражнения для физического совершенствания и укрепления здоровья.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

Совершенствование строевых упражнений.

Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении кру​гом. Перестроение из колонны по одному в колон​ну по два, по четыре, по восемь в движении.

Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов.

Юноши и девушки. Комбинации из различ​ных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.

Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами.

Юноши. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами.

Девушки. Комбинации упражнений с об​ручами, булавами, лентами, скакалкой, боль​шими мячами.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

Юноши. Пройденный материал в предыду​щих классах. Подъем в упор силой; вис согнув​шись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгиба​ние рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стой​ка на плечах из седа ноги врозь. Подъем пере​воротом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.

Девушки. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок.

Освоение и совершенствование опорных прыжков.

Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 классы) и 120-125 см (11 классы).

Девушки. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в. ширину, высота 110 см).

Освоение и совершенствование акробатиче​ских упражнений.

Юноши. Длинный кувырок через препят​ствие на высоте до 90 см; стойка на руках с по​мощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину (высота 150-180 см). Комбинации из ранее освоенных элементов.

Девушки. Сед углом; стоя на коленях на​клон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.

Развитие координационных способностей.

Юноши, девушки. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с пред​метами; то же с различными способами ходь​бы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической ска​мейкой, на гимнастическом бревне, на гимнасти​ческой стенке, гимнастических снарядах. Акро​батические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с враще​ниями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Юноши. Лазание по двум канатам без по​мощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягива​ния. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.

Девушки. Упражнения в висах и упорах, об-щеразвивающие упражнения без предметов и с предметами в парах.

Развитие скоростно-силовых способностей.

Юноши и девушки. Опорные прыж​ки, прыжки со скакалкой, метание набивно​го мяча.

Развитие гибкости.

Юноши и девушки. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.

Знания о физической культуре.

Юноши и девушки. Основы биомеха​ники гимнастических упражнений. Влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности при за​нятиях гимнастикой. Оказание первой помо​щи при травмах.

Самостоятельные занятия.

Юноши и девушки. Программы трениро​вок с использованием гимнастических снаря​дов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.

Овладение организаторскими способностями.

Юноши и девушки. Выполнение обязан​ностей помощника судьи и инструктора. Прове​дение занятий с младшими школьниками.

Раздел 2.2. Элементы единоборств. (по 6 часов)
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать виды едино​борств, правила поведения учащихся во вре​мя занятий, правила гигиены борца. Влияние занятий единоборствами на организм человека и раз​витие его координационных и кондиционных способностей. Правила оказания первой помощи при травмах.


- уметь применять стойки и пе​редвижения в стойке, захваты рук и тулови​ща, освобождение от захватов, приемы борь​бы за выгодное положение, упражнения по овладению приемами стра​ховки.
Программный материал по элементам единоборств (10-11классы, юноши и девушки)

Освоение техники владения приемами.

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка.

Развитие координационных способностей.

Пройденный материал по приемам едино​борства, подвижные игры типа «Сила и лов​кость», «Борьба всадников», «Борьба двое про​тив двоих» и т.д.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Силовые упражнения и единоборства в парах.

Знания о физической культуре.

Самостоятельная разминка перед поедин​ком. Правила соревнований по одному из ви​дов. Влияние занятий единоборствами на раз​витие нравственных и волевых качеств. Техни​ка безопасности. Гигиена борца.

Самостоятельные занятия.

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.

Овладение организаторскими способно​стями.

Умение судить учебную схватку одного из ви​дов единоборств.

Раздел 2.3.  Легкая атлетика (по 12 часов)
   Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции.

Барьерный, эстафетный и кроссовый бег.
   Метание малого мяча и гранаты на дальность и в цель.
Прыжки в длину и высоту с места и с разбега.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать основы физиологического эффекта легкоатлетических упражнений;

- владеть техникой основных легкоатлетических упражнений;

- уметь применять легкоатлетические упражнения для физического совершенствания и укрепления здоровья
Программный материал по легкой атлетике

Совершенствование техники спринтерско​го бега.

Юноши и девушки. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на резуль​тат на 100 м. Эстафетный бег.

Совершенствование техники длительно​го бега.

Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м.

Девушки. Бег в равномерном и перемен​ном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.

Совершенствование техники прыжка в дли​ну с разбега.

Юноши и девушки. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега.

Совершенствование техники прыжка в вы​соту с разбега.

Юноши и девушки. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.

Совершенствование техники метания в цель и на дальность.

    Юноши. Метание мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и пол​ного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м; по движущей​ся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различ​ных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и за​данное расстояние.

    Девушки. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность; с 4-5 бро​сковых шагов с укороченного и полного разбе​га на дальность и заданное расстояние в ко​ридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного раз​бега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) дву​мя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.

Развитие выносливости.

Юноши и девушки. Длительный бег (юно​ши — до 25 мин., девушки — до 20 мин.), кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых способностей.

Юноши и девушки. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных сна​рядов из разных исходных положений, толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка.

Развитие скоростных способностей.

Юноши и девушки. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускоре​нием, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.

Развитие координационных способностей.

Юноши и девушки. Варианты челночно​го бега, бега с изменением направления, ско​рости, способа перемещения; бег с преодоле​нием препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками.

Знания о физической культуре.

Юноши и девушки. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения лег​коатлетических упражнений. Виды соревнова​ний по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками, мета​нием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

Самостоятельные занятия.

Юноши и девушки. Тренировка в оздоро​вительном беге для развития и совершенство​вания основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Овладение организаторскими способностями.

Юноши и девушки. Выполнение обязан​ностей судьи по видам легкоатлетических со​ревнований и инструктора в занятиях с млад​шими школьниками.

Раздел 2.4. Лыжная подготовка. (по 12 часов)
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:
- знать основы физиологического эффекта упражнений лыжной подготовки;
- владеть техникой основных упражнений лыжной подготовки;

- уметь применять упражнения лыжной подготовки для физического совершенствания и укрепления здоровья.

Программный материал по лыжной подготовке

Освоение техники лыжных ходов.

   10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и пре​пятствий. Прохождение дистанции до 5 км (де​вушки), до 6 км (юноши).

   11класс. Переход с хода на ход в зависи​мости от условий дистанции и состояния лыж​ни. Элементы тактики лыжных гонок: распреде​ление сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).

Знания о физической культуре.

   10-11классы. Правила проведения самостоя​тельных занятий. Особенности физической под​готовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техни​ка безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

Раздел 2.5. Спортивные игры.  (по 30 часов)
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать основы физиологического эффекта упражнений спортивных игр;

- знать правила и основы судейства в изучаемых видах спортивных игр;

- владеть техникой основных двигательных действий и тактикой изучаемых спортивных игр;

- уметь использовать изучаемые спортивные игры для рационального организации досуга и  физического совершенствования.

Программный материал по спортивным играм (10-11классы)

Технические приемы и тактические действия в баскетболе (юноши и девушки)

 (по 8 часов)
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

Комбинации из освоенных элементов техни​ки передвижений.

Совершенствование ловли и передач мяча.

Варианты ловли и передач мяча без сопро​тивления и с сопротивлением защитника (в раз​личных построениях).

Совершенствование техники ведения мяча.

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Совершенствование техники бросков мяча.

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Совершенствование техники защитных дей​ствий.

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).

Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и ко​ординационных способностей.

Комбинации из освоенных элементов техни​ки перемещений и владения мячом.

Совершенствование тактики игры.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по основным правилам.

Технические приемы и тактические действия в волейболе. (юноши и девушки)

 (по 22 часа)
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Комбинации из освоенных элементов техни​ки передвижений.

Совершенствование техники приема и пе​редач мяча.

Варианты техники приема и передач мяча.

Совершенствование техники подач мяча.

Варианты подач мяча.

Совершенствование техники нападающе​го удара.

Варианты нападающего удара через сетку.

Совершенствование техники защитных дей​ствий.

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.

Совершенствование тактики игры.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по основным правилам.

Раздел 2.6. Общая физическая подготовка (по 16 часов)
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать основы физиологического эффекта физических  упражнений;
- уметь применять упражнения для развития физических качеств и укрепления здоровья.

Программный материал по общей физической подготовке (10-11классы)

	Физические качества

	Содержание материала


	Развитие коорди​национных спо​собностей.

	1.   ОРУ без предметов и с предметами; тоже с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений
2.   Упражнения с гимнастической скамейкой, на скамейках, стенке, ко​не, козле, перекладине, брусьях.
3.   Акробатические упражнения, полосы препятствий с использовани​ем гимнастического оборудования.
4.   Варианты челночного бега, бег с изменением направления, скоро​сти, подвижные и элементы спортивных игр.
5.   Упражнения по овладению техникой владения мячом, упражнения на быстроту и точность реакции
6. Приемы единоборств. Игры: «Выталкивание из круга», «Бой. петухов», «Перетягивание в парах»


	Развитие   скорост​ных способностей

	Эстафеты, старты из различных положений 

Бег с ускорением, бег с максимальной скоростью до 70-80 м
Бег с максимальной скоро​стью 80-90 м


	Развитие силовых способностей и си​ловой выносливо​сти

	Лазание по канату, шесту, гимнастической стенке, подтягивания, уп​ражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами массой до 4 кг (5-7 класс) и до 5 кг (8-9).
Силовые    упражнения    и единоборства в парах


	Развитие выносли​вости

	1.   Длительный бег, бег с препятствиями и на местности, круговая тре​нировка.
2.   Подвижные игры с мячом, двусторонняя игра до 15-20 мин.
3.  Повторный бег 2-6 раза по 60-100м
3. Повторный бег 2-6 раз по 100-150 метров


	Развитие гибкости

	1.   ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобед​ренных, коленных суставов и позвоночника
2.   Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами



3. Вариативная часть программы.(по 10 часов)
Технические приемы и тактические действия в футболе, мини-футболе.
( по 6 часов )
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Комбинации из освоенных элементов техни​ки передвижений.

Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча.

Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.

Совершенствование техники ведения мяча.

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и ко​ординационных способностей.

Комбинации из освоенных элементов техни​ки перемещений и владение мячом.

Совершенствование техники защитных дей​ствий.

Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват).

Совершенствование тактики игры.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным правилам на площад​ках разных размеров, игра по основным пра​вилам.

Совершенствование координационных спо​собностей
(ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и реакций, дифференцирование силовых, про​странственных и временных параметров движе​ний, способностей к согласованию и ритму).

Упражнения по овладению и совершенство​ванию в технике перемещений и владении мя​чом, метания в цель различными мячами, жон​глирование (индивидуально, в парах, у стен​ки), упражнения на быстроту и точность реак​ции, прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, выполняемые также в соче​тании с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, комбинирован​ные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ра​кетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). Подвижные игры с мячом, приближен​ные к спортивным.

Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. Координацион​ная сложность упражнений, объем и интенсивность, условия их выполнения определяются учителем в со​ответствии с методическими требованиями и индиви​дуальными различиями девушек и юношей.

Развитие выносливости.

Всевозможные эстафеты, круговая трениров​ка, подвижные игры, двусторонние игры и игро​вые задания с акцентом на анаэробный или аэ​робный механизм длительностью от 20 сек. до 18 мин.

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма из различных положений на рас​стояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10-13 сек., подвижные игры и эстафеты с мячом в сочета​нии с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

Знания о физической культуре.

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, перемещений, инди​видуальные, групповые и командные атакую​щие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координаци​онных и кондиционных способностей, психиче​ские процессы, воспитание нравственных и во​левых качеств. Правила игры. Техника безопас​ности при занятиях спортивными играли.

Самостоятельные занятия по разделу.

Упражнения по совершенствованию коор​динационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упраж​нения по совершенствованию технических при​емов; подвижные игры, игровые задания, при​ближенные к содержанию разучиваемых спор​тивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортив​ными играми.

Овладение организаторскими способно​стями.

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подго​товка мест занятий.

Передвижение на лыжах (по 4 часа )
Основные способы передвижения на лыжах.
Техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.

КОНТРОЛЬ УРОВНЯ ОБУЧЕННОСТИ
Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в процессе уроков по усмотрению учителя.
ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстри​рует 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.
Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ 

(УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ)

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.
Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.
ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО

-ОЗДОРО​ВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физи​ческой способности, или комплекс упражнений утренней, атлетичес​кой или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может самосто​ятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и приме​нить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной дея​тельности.
Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и де​монстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физи​ческой способности или включенных в утреннюю, атлетическую и рит​мическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги вы​полнения задания.
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

	Физиче​ские спо​собности
	Контрольное упражнение (тест)
	Воз​раст, лет
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, сек.
	16 

17
	5,2 

и ниже 

5,1
	5,1-4,8 

5,0-4,7
	4,4 

и выше 

4,3
	61 

и ниже 

6,1
	5,9-5,3 

5,9-5,3
	4.8 

и выше 

4,8

	Координа​ционные
	Челночный бег 3x10 м, сек.
	16 

17
	8,2 

и ниже 

8,1
	8,0-7,7 

7,9-7,5
	7,3 

и выше 

7,2
	9,7 

и ниже 

9,6
	9,3-8,7 

9,3-8,7
	8,4 

и выше 

8,4

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	16 

17
	180 

и ниже 

190
	195-210

205-220
	230 

и выше 

240
	160

и ниже 160
	170-190

170-190
	210 

и выше 

210

	Вынос​ливость
	6-минутный бег, м
	16

17
	1100

и ниже 

1100
	1300

и ниже 

1300
	1500

и выше 

1500
	900

и ниже 

900
	1050-1200 

1050-1200
	1300

и выше 

1300

	Гибкость
	Наклон вперед из поло-женин стоя, см
	16

17
	5 

и ниже 

5
	9-12

9-12
	15 

и выше 

15
	7 

и ниже 

7
	12-14 

12-14
	20 

и выше 

20

	Силовые
	Подтягивание на высо​кой перекладине из ви​са, кол-во раз (юноши),
	16 

17
	4 

и ниже 

5
	8-9 

9-10
	11 

и выше 

12
	-
	-
	-

	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16 

17
	-
	-
	-
	6 

и ниже 

6
	13-15 

13-15
	18 

и выше 

18


Литература для педагога
1. Абрамов Э.Н., Бобкова Л.Г. Разработка рабочих программ по учебному предмету «Физическая культура»: Методические рекомендации. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2006. – 22 с.

2. Абрамов Э.Н. Оценка по физической культуре: нормативно-правовые и организационные аспекты: Методические рекомендации. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2005.- 24 с.
3. Коваленко М.И., Пекшева А.Г. Справочник учителя 1-11 классов. - Ростов н/Д: Феникс, 2004. – 192 с.

4. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2005. – 72 с.

5. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для студентов институтов физкультуры. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.

6. Настольная книга учителя физической культуры: Справ. – метод. пособие / Сост. Б.И. Мишин. – М.: «Издательство АСТ; ООО «Издательство Астрель», 2003. – 626 с.

7. Образовательные программы и методические материалы для реализации третьего дополнительного урока физической культуры /ИПКиПРО Курганской области. – Курган, 2005. – 75 с.

8. Примерные программы по учебному предмету федерального базисного учебного плана «Физическая культура» /ИПКиПРО Курганской области. - Курган, 2005. – 34 с.

9. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования по физической культуре /ИПКиПРО Курганской области. - Курган, 2004. – 24 с. 

10. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов ВУЗов. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Изд. Дом «Академия», 2001 – 480 с.

11. Электронная база нормативно-правовых и методических материалов по физической культуре /ИПКиПРО Курганской области.

        Данная программа содержит все темы, включенные в обязательный минимум содержания основных образовательных программ федерального компонента государственного образовательного стандарта общего образования по учебному предмету «Физическая культура». 

Учебно-материальное обеспечение

«Упражнения гимнастики и акробатики»:
Канат для ла​зания 5 м (белый). Козел гимнастический, конь гимнастический. Маты поролоновые. Мостик гимнастиче​ский подкидной. Перекладина универсальная. Стенка гимна​стическая 2,8 х 0,8 м. Набивные мячи 1 кг и 2 кг. Палки гимнастические. Скакалки детские отечественные. Обручи. Ска​мейка гимнастическая жесткая. Мячи для художе​ственной гимнастики. Мешочки насыпные для упражнений на координацию.  
«Упражнения легкой атлетики»:

Планка для прыжков в высоту. Стой​ки для прыжков в высоту.  Секундомер однокнопочный. Финишная ленточка. Эстафетные палочки. Флажки разметоч​ные. Теннисные мячи. Дорожка разметочная для прыжков и метаний. Аптечка для оказанияпервой помощи. 
«Упражнения лыжной подготовки»:
Лыжи, палки лыжные. Номера на​грудные для лыжных и легкоатлетических кроссов. Ограждение веревочное для лыжных гонок и легкоатлетических кроссов.
«Спортивные игры»:

Волейбольные стойки универсальные. Сетка для переноса и хранения мячей. Сет​ка волейбольная.  Щит тренировочный навесной с кольцом и сет​кой. Номера нагрудные для командных игр (10x2 см).  Мячи  волейбольные, баскетбольные. Таб​ло перекидное. Фермы настенные баскетболь​ные. 
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