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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа учебного предмета «Физической культура»  для 10-11 классов составлена :
· на основе комплексной программы физического воспитания для учащихся 1-11 классов (Физическая культура 1-11 классы/ под редакцией   доктора  педагогических наук  В.И. Ляха, кандидата педагогических наук А.А. Зданевича. -9 издание  М.: «Просвещение», 2012 г.-126 с);
· с учетом 
· требований федерального компонента Государственного образовательного стандарта общего среднего образования к результатам изучения учебного предмета «Физическая культура», 2004 г.;
·  инструктивно-методического письма «О преподавании предмета «Физическая культура» в общеобразовательных учреждениях Белгородской области в 2020-2021 учебном году. 
В федеральном базисном учебном плане на предмет физической культуры в 10-11 классах выделяется 3 учебных часа в неделю. В связи с тем, что учебный план школы рассчитан на 34 учебные недели, то общее число часов за 2 года обучения составляет 204 часов:  в 10-11 классах по 102 часа в каждом классе.
Для реализации Рабочей программы по «Физической культуре» в 10-11 классах используется линия учебников, входящих в федеральный перечень УМК, рекомендованных Министерством просвещения РФ к использованию в образовательном процессе.
Предметная линия учебников под редакцией :
1. Учебник «Физическая культура».10-11 классы: учеб.для общеобразоват.организаций:базовый уровень/ В.И.Лях. –3-е изд.- М.: Просвещение,  2016.-255 с.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Объяснять:
1. роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
1. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
1. индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
1. особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
1. особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
1. особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
1. особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
1. особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
1. личной гигиены и закаливания организма;
1. организации и проведения самостоятельных самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
1. культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
1. профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
1. экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
1. самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
1. контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
1. приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
1. приемы массажа и самомассажа;
1. занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
1. судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
1. индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
1. планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять: 
1. уровни индивидуального физического развития  и двигательной подготовленности;
1. эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
1. дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Демонстрировать:

	Физические  способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
Бег 100 м
	5,0 с
14,3 с
	5,4 с
17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз

Прыжок в длину с места, см
	
10 раз


-

215 см
	
-


14 раз

170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км

Кроссовый бег на 2 км
	13 мин 50 с

-
	-

10 мин 00с 



Двигательные умения, навыки и способности: В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 
Способы фазкультурно - оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.




СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
Социокультурные основы:
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 
Психолого -педагогические основы: 
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела. 
Медико-биологические основы:
Роль физической культуры и спорта 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. 
Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур.
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее.
Спортивные игры
В 10-11 продолжаются углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом, защитных действий,  усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Используются игровой и соревновательный метод. Продолжается овладение сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями. В процессе занятий  использовать индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике. Лучше всего на уроках использовать метод  круговой тренировки, упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование освоенных приемов. Демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико–тактические  действия одной из спортивных игр.
Программный материал по спортивным играм
	Основная направленность
	10-11 классы

	Баскетбол.
 На совершенствование техники передвижений,  остановок, поворотов, стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение.)

	На совершенствование ловли и передач мяча
	Совершенствование  ловли и передачи мяча, варианты ловли, передачи без сопротивления и  сопротивлением защитника.

	На совершенствование техники ведения мяча
	Совершенствование техники ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

	На совершенствование техники бросков мяча
	Совершенствование техникой бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, с места и в движении, со средней и дальней дистанции.

	На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей
	Совершенствование техники защитных действий. Действия против игрока без мяча и с мячом. Быстрый прорыв. Комбинация из освоенных элементов техники перемещения.

	На совершенствование тактики игры
	Совершенствование техники защитных действий. Вырывание, выбивание, накрывание и перехват.

	Волейбол
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и  стоек.
	Совершенствование техники перемещений  и владения мячом. Комбинация из освоенных элементов техники владения. Индивидуальные и групповые тактические действия в нападении и защите.

	Совершенствование техники приема и передач мяча.
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным правилам в волейбол.

	Совершенствование техники подач мяча.
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по правилам.

	Совершенствование техники нападающего удара.
	Нападающий удар через сетку.

	Совершенствование техники защитных действий.
	Варианты блокирования нападающих ударов, страховка (Одиночный, вдвоем).

	Совершенствование техники игры. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Индивидуальные, групповые, тактические действия в нападении и защите. Игра   в волейбол по правилам. Судейство игры.

	Футбол
Совершенствование техники передвижений остановок, поворотов и стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

	Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча 
	Варианты ударов по мячу ногой и головой.

	Совершенствование техники ведения мяча
	Техника ведения мяча без сопротивления и сопротивлением защитника. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

	 Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча 
	Остановка мяча ногой грудью. Игра в мини-футбол.

	Совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые,командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по упрощенным правилам.  Судейство игры.





Гимнастика  с элементами  акробатики
В 10-11 классах продолжается углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. На занятиях с юношами:  используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах. На занятиях с девушками: более сложные упражнения с предметами: скакалкой, с обручем, мячом – комбинации этих упражнений. Гимнастические упражнения, направлены на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и к службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, развитию мышечных групп, важных для выполнения функции материнства, выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня (юноши), через коня с разбега под углом к снаряду (девушки), выполнять комбинацию со скакалкой, обручем (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок.
Программный материал по гимнастике с элементами  акробатики
	Основная направленность
	10-11 классы

	
	юноши
	девушки

	Совершенствование строевых упражнений.
	Пройденный в предыдущих классах материал Повороты на месте. Перестроения. Повороты в движении. Перестроения в движении. Перестроение из колонны по 1в колонну по 2, по 4,8 на месте и в движении.

	Совершенствование  общеразвивающих упражнений без предмета; с предметами
	Общеразвивающие упражнения без предметов; общеразвивающие упражнения с набивными мячами.   Комбинации упражнений с обручами, скакалкой, большими мячами. Комбинаций из различных положений и движений  рук, ног, туловища на месте и в движении. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами.

	Освоение и совершенствование опорных прыжков. 
	Прыжок ноги врозь через коня в длину
	Прыжок через коня с разбега под углом к снаряду.

	Освоение акробатических упражнений.
	Длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком.
	Сед углом, стоя на коленях наклон назад. Стойка на лопатках, стойка на голове.

	
	Составление комбинаций из ранее освоенных элементов.

	Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	Подтягивание. Упражнения в висах и упорах
	Упражнения в висах и упорах.

	Развитие гибкости.
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке.

	Развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки со скакалкой за 1 минуту на результат. Метания набивного мяча из различных и.п.

	Самостоятельные занятия.
	Правила самоконтроля. Правила самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.


 
 Легкая атлетика
В 10-11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и в высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. Усиливается процент упражнений, сопряженного воздействующих на совершенствование техники развитие  кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты тренировки. Увеличивается длина спринтерского бега, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метания. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания копья , диска, толкания ядра.
На уроках физкультуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески принимать освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятиях в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по лёгкой атлетике для подготовки их к службе в армии. Двигательные умения: метать различные снаряды с места и полного разбега, использовать четырехшажный вариант бросковых шагов. Участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метании мяча, бег на выносливость.
Программный материал по легкой атлетике
	Основная направленность
	10-11 классы

	
	юноши
	девушки

	Развитие координационных способностей, гибкости.
	Тестирование физического развития. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения;
Бег с преодолением препятствий, барьерный бег, прыжки через препятствия и на точность приземления,  метение различных предметов цель и на дальность обеими руками.

	Совершенствование техники спринтерского бега.
	Высокий и низкий старт до 40 метров. Бег на короткие дистанции-20м. Бег на короткие дистанции 30 м.  Бег на короткие дистанции-30 м на результат. Бег на короткие дистанции-400 м. Бег 400 м на результат. Спринтерский бег, стартовый разгон; бег с ускорением. Бег на короткие дистанции-100м. Эстафетный бег. Эстафетный бег 4х100 м

	Совершенствование прыжков в длину и высоту
	Техника прыжка в длину с  13-15 шагов разбега.  Техника прыжка в высоту с  9-11 шагов разбега.

	Совершенствование техники метания в цель и на дальность.
	Метание мяча 150 г.с  4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние;
в горизонтальную и вертикальную цель  с расстояния до 20 м.
Метение гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лёжа с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние
	Метание теннисного мяча 150 г.с  места  и с разбега на дальность с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние.
 В горизонтальную и вертикальную цель; на дальность в коридор 10 м на заданное расстояние.
Метение гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние

	Развитие скоростно-силовых способностей.
	Бег с ускорением. Прыжки, многоскоки. Старты из различных и.п., бег с ускорением.

	Развитие координационных способностей.
	Бег с изменением направления, скорости. Бег с преодолением препятствий. Прыжки через препятствие и на точность приземления.

	На знание о физической культуре
	Биомеханические основы техники бега, прыжков в длину.

	На совершенствование организаторских умений
	Выполнение обязанностей судьи по видам спорта

	Самостоятельные занятия
	Тренировка в оздоровительном беге. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.


 
Лыжная подготовка
Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Передвижения на лыжах. Лыжные ходы. ОРУ на лыжах. Подвижные игры на свежем воздухе.
Попеременный одношажный ход. ОРУ на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, требования к одежде на занятиях лыжной подготовки. Попеременный одношажный ход. Попеременный и одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный одношажный ход.
Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Бесшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Переход с хода на ход.
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный коньковый ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный коньковый ход. Спуск с горы с торможением и поворотами. Подвижные игры на свежем воздухе Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный коньковый ход. Спуск с горы с торможением и поворотами. Подвижные игры на свежем воздухе.

Единоборства
На овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.  свобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки.
На развитие координационных способностей. Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п.
На развитие силовых способностей и силовой выносливости. Силовые  упражнения и единоборства в парах.
На знания  о физической культуре.  Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при травмах.
Самостоятельные занятия. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.
На овладение организаторскими способностями. Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	Классы

	
	
	10
	11

	
	Базовая часть
	75
	87

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2.
	Спортивные игры 
	31
	21

	3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	4.
	Лёгкая атлетика
	23
	21

	5.
	Лыжная подготовка
	18
	18

	6.
	Элементы единоборства
	-
	9

	7
	Плавание
	12
	-

	
	Вариативная часть
	27
	15

	
	Итого:
	102
	102




