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                           УТВЕРЖДЕНО
решением педсовета протокол №1

                      25 августа 2017 года Председатель_______/МарченкоИ.В.

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

По   

физической культуре______________________________________     
 Уровень образования (класс)  10-11    среднее общее образование 
Количество часов  204                    1
Учитель           Бондаренко И.В.__________________________

Программа разработана в соответствии и на основе:
1) Примерной   программы  по  физической культуре,  включенной в содержательный раздел  Примерной основной образовательной программы основного общего образования

    2) Рабочей  программы. Физическая культура: программа: 10-11 классы, составленной на основе ФКГОС - 2004 

Пояснительная записка.
Рабочая программа по физической культуре для уч-ся 10-11 классов разработана в соответствии  с: 

- Федеральным компонентом государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования ( приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 №1089) – ФГКОС- 2004, 
     - учебной программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (авт.В.И.Лях, А.А.Зданевич, Москва, Просвещение, 2010 г.). 

Освоение физической культуры в 10-11 классах направлено на достижение следующих целей:
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

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

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

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на 2 части: базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка) заменяется кроссовой подготовкой.  Т.к. школа не имеет соответствующих условий, то раздел  «Плавание» не изучается. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».

Вариативная часть включает в себя программный материал по гандболу. В 10-11 классах единоборства заменяются разделом  «Спортивные игры».

 В раздел 2.2 включено   углубленное изучение спортивной игры «Гандбол».

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков.

Общая характеристика учебного предмета
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физиче​ской природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответ​ствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структуриру​ется по трем основным разделам: знания , физическое со​вершенствование и способы деятельности.

В  ФГКОС-2004   физическая культура, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физиче​ское совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятель​ность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережно​го к нему отношении. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. 

Описание места  учебного предмета в базисном учебном плане

Программа рассчитана на 102  учебных часа, из расчёта 3 часа в неделю.
1. Содержание учебного предмета .

1. Основы физической культуры и здорового образа жизни

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки. 

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

Основы туристской подготовки. 

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

 3. Спортивно-оздоровительная деятельность 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. 

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции,  эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину , метание малого мяча.

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, гандболе. 
4. Кроссовая подготовка 

Совершенствование техники бега в равномерном темпе. Бег в равномерном темпе  6 – мин. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Длительный бег до 15 мин.    Бег  – 3000 м, 2000м
2. Тематическое планирование

Основы физической культуры и здорового образа жизни ( в процессе урока)
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки. 

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе урока)
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

 Спортивно-оздоровительная деятельность 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. 

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции,  эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину , метание малого мяча.

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, гандболе. 

 Кроссовая подготовка 

Совершенствование техники бега в равномерном темпе.
Бег в равномерном темпе  6 – мин. 
Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. 
Длительный бег до 15 мин.    Бег  – 3000 м, 2000м
Таблица тематического распределения количества часов
на ступень обучения (10-11классы)

	№ п/п
	Разделы, темы
	Количество часов

	
	
	10  класс
	11 класс

	 
	 
	Авторская программа
	Рабочая программа
	Авторская программа
	Рабочая программа

	1
	Базовая часть
	87
	92
	87
	92

	1.1
	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе урока



	1.2
	Спортивные игры
	21
	34
	21
	34

	
	- волейбол
	
	
	
	11

	
	                 - баскетбол
	
	
	
	11

	
	              - гандбол
	
	
	
	12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики.
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	22
	21
	22

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	-
	18
	-

	1.6
	Элементы единоборств
	9
	-
	9
	-

	1.7

 
	Кроссовая подготовка
	-
	18
	-
	18

	2
	Вариативная часть
	15
	10
	15
	10

	2.1
	Связанный  с региональными и национальными особенностями

           Гандбол
 
	 

 

 

4 

           

-
	 

 

 

 

      

4
	 

 

 

 4

-
	 

 

 

 

4

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по  углубленному изучению одного или нескольких видов спорта.

Гандбол

	         6

 

 

 

 

 

 

 


	 

 

 

 

 

 

 

     6

     
	          6

 

 

 

 

 

 

 


	 

 

 

 

 

 

 

     6

 

 

	Всего за год
	102
	102
	102
	102


      ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО- ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА.

В процессе реализации данной программы используется  следующее оборудование, инвентарь, методические и дидактические материалы:
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Количество
	Примечание

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	1
	

	1.2
	Учебники и пособия

Лях В.И. Физическая культура 10-11 классы– М., Просвещение, 2013г.


	1

	

	
	«Комплексная  программа физического воспитания» авт. Лях В.И., А.А.Зданевич 

 М.: Просвещение, 2010г. 

	
	

	2
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	
	Стенка гимнастическая
	8
	

	
	Мат гимнастический 
	10
	

	
	Козёл гимнастический
	1
	

	
	Конь гимнастический
	1
	

	
	Канат для лазанья 
	1
	

	
	Мост гимнастический подкидной
	2
	

	
	Скамейка гимнастическая 
	4
	

	
	Мяч для метания
	10
	

	
	Скакалка гимнастическая
	10
	

	
	Обруч гимнастический
	10
	

	Подвижные и спортивные игры

	
	 Щит баскетбольный  игровой из оргстекла
	2
	

	
	Кольцо баскетбольное 
	4
	

	
	Щит баскетбольный тренировочный из оргстекла
	2
	

	
	Мячи баскетбольные 
	10
	

	
	Мячи волейбольные
	10
	

	
	Мячи футбольные
	5
	

	
	Мячи гандбольные
	5
	

	
	Стол для настольного тенниса
	3
	

	Средства первой помощи

	
	Аптечка медицинская
	1
	

	
	Спортивный зал (кабинет)

	
	Спортивный зал игровой
	1
	

	
	Раздевалки
	2
	

	
	Кабинет учителя
	1
	

	
	Шкаф для учебных пособий
	1
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