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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 
 
Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана на основе примерной программы по физической культуре для учащихся 10-11 классов (2004), а также  с учетом программы по физической культуре для учащихся 1-11 классов В.И. Ляха и А.А.Зданевича – М.: Просвещение,2008 год. 
Рабочая программа реализует Федеральный компонент государственного образовательного стандарта среднего общего образования (Утверждено приказом Минобразования РФ от 5 марта 2004 г. N 1089 'Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования), требования Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. №329-ФЗ (ред.от 21.04.2011 г.).  Уровень рабочей программы – базовый. 
Общая характеристика учебного предмета
		Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). 
 
Цели
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
В соответствии с этим рабочая программа по физической культуре среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется 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.
Задачи: 
1. Образовательные: 
 -освоение системы знаний о занятиях физ. культурой, их роли и значения в                          формировании здорового образа жизни и соц. ориентации. 
-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной       
           деятельности, овладение навыками творческого                                     сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
2. Воспитательные: 
· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях             физкультурно-оздоровительной и спортивно–оздоровительной деятельности. 
3.Развивающие: 
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных              возможностей организма, укрепление здоровья. 
          4.Межпредметные связи: биология (знание    анатомически, физиологических особенностей человеческого     организма), физика (знание и понимание      законов физики), математика (умение производить математические действия).  

Место предмета в учебном плане
Согласно учебному плану ЧОУ СОШ «Исток» занятия физической культурой проводятся 3 раза в неделю, по 102 часа в 10 и 11 классах соответственно, общее количество часов – 204.

Учебно-методический комплекс 

1.В.И. Лях, А.А.Зданевич «Программа по физической культуре для учащихся 1-11 классов» – М.: Просвещение, 2008 год. 
2.В.И. Лях.,А.А. Зданевич  Учебник для общеобразовательных учреждений Физическая культура 10-11  классы,- М.: Просвещение, 2010 г. 
 
Рабочая программа рассчитана на 204 часа, по 102 часа в каждом классе, 3 часа в неделю. 


                      Распределение учебного времени на различные виды программы


	
	Виды программы
	Количество часов

	
	
	                                  Классы

	
	
	                  10
	              11

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	                        В процессе урока

	2.
	Спортивные игры
	44
	44

	3.
	Легкая атлетика
	28
	28

	4.
	Лыжная подготовка
	12
	12

	5.
	Гимнастика с элементами акробатики
	10
	10

	6.
	Кроссовая подготовка
	8
	8

	Итого:
	102
	102



Содержание учебного материала 

                                                                       10 класс. 
               Легкая атлетика (22 часов) 
Вводный инструктаж по технике безопасности. Спринтерский бег. Высокий старт, стартовый разгон, специальные беговые упражнения, спортивные игры. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 60 до 100 м. 
Развитие скоростных способностей.  Специальные беговые упражнения. ОРУ. Высокий старт с пробеганием отрезков от 60 до 100 м. Стартовый разгон: прыжки на одной ноге (3x30 м на каждую ногу); максимально быстрый бег (сериями) 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. ОРУ в движении. Высокий старт. Финиширование. Скоростной бег до 100 метров (2 серии). Старты из различных положений. Бег 100 м на результат. Специальные беговые упражнения. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Метание мяча на заданное расстояние. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег 3000 м., 2000 м. на результат. Развитие выносливости. 
Спортивные игры (волейбол) (48часов) 
Стойка и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах над собой. 
Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности при игре в волейбол. 
Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой.  
Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни 
Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя и верхняя прямая подачи мяча. Игра по упрощенным правилам. 
Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. 
Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча Игра по упрощенным правилам. 
Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя подача мяча. Игра по упрощенным правилам. 
Гимнастика (12 часов) 
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь. Вис лежа. Вис присев. Эстафеты. Развитие силовых способностей 
ОРУ с гимнастической палкой, гантелями до 5 кг.  
Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь. Вис лежа. Вис присев. Развитие силовых способностей. 
Прыжок ноги врозь (козел в ширину). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно-силовых способностей. Выполнение комплекса упражнений. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей. Выполнение прыжка ноги врозь. Выполнение комплекса ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя. ОРУ с мячом.  Развитие координационных движений. 
Лыжная подготовка (12 часов) 
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. 
Кроссовая подготовка (8часов) 
     Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Развитие     выносливости.    Развитие выносливости. Равномерный бег (15 мин) по пересеченной местности.     
Преодоление препятствий.  Бег на 2000 м. Развитие выносливости.                                              
 


11 класс (девушки) 
Базовая часть (63 часа) 
 Знания о физической культуре (на каждом учебном занятии):   
Правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию. Значение физкультурных и спортивных занятий по физическому воспитанию для профессиональной деятельности, понятие о профессионально - прикладной физической подготовке, правила использования физических упражнений с целью подготовки профессии.  
Упражнения и комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств. Понятие о допустимой и оптимальной нагрузке. Правила самоконтроля при занятиях физическими упражнениями. Требования здорового образа жизни к чередованию работы и отдыха, гигиене питания.  Пагубное влияние вредных привычек на физическое состояние и здоровье человека.
 Легкая атлетика (20часов)  
Спринтерский бег. Низкий старт. Стартовый разгон. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Бег на результат 100м. Развитие скоростных качеств. Прыжки в длину. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты.                                                
         Кроссовая подготовка (4)                                                                                        
Бег (20-28 минут). Преодоление горизонтальных препятствий. Преодолевание               вертикальных препятствий. 
Спортивные игры     Волейбол (21 час)
Стойки и передвижения игрока. Верхние передачи   мяча.  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Нижняя прямая   подача. Прием мяча от сетки.   
Групповое блокирование. Верхняя прямая подача.   Прямой нападающий удар через сетку.  Развитие координационных способностей. Нападение через 3-ю зону, через 4-ю зону, через 2-ю зону. Учебная игра.                                                                                                                                
Гимнастика (10часов) 
Акробатика. Инструктаж по ТБ. О.Р.У. на месте. Развитие силы. Кувырок вперед, назад.              Построения, перестроения, повороты в движении. Развитие силы. Акробатические упражнения, опорный прыжок.  Сед углом. Стойка на лопатках. О.Р.У. с обручами, со скакалками. 
Длинный   кувырок. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой.  Комбинация из разученных элементов.     Специальные упражнения для коррекции    осанки.  Развитие силы. 
  Лыжная подготовка (8 часов) 
       Правила подбора одежды для занятий на лыжах.     Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Переход с попеременного двухшажного \хода на одновременные ходы.  
Прохождение дистанции до трех-четырех \километров. Коньковый   ход.  Совершенствование индивидуальной   техники передвижения на лыжах.  Прохождение соревновательных дистанций в условиях соревновательной деятельности. Элементы тактики лыжных гонок, распределение   сил, лидирование, обгон, финиширование. 
                                                  Вариативная часть (39 часов) 
Программный материал усложняется по разделам за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 
Спортивные игры (волейбол) (23часа)
Передвижения и остановки игрока. Верхние передачи   мяча.  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Нижняя прямая   подача. Прием мяча от сетки.  Групповое блокирование. Верхняя прямая подача.   Прямой нападающий удар через сетку.  Развитие координационных способностей. Нападение через 3-ю зону, через 4-ю зону, через 2-ю зону. Учебная игра.    
Кроссовая подготовка (4 часов) 
Бег(20-28минут). Преодоление горизонтальных препятствий. Преодолевание вертикальных препятствий. 
 Лыжная подготовка (4 часа) 
  Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход.  Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Переход с попеременного двухшажного хода на одновременные ходы. Прохождение дистанции до трех- четырех километров. Коньковый   ход. 
Легкая атлетика (8 часов) 
Спринтерский бег. Низкий старт. Стартовый разгон. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Бег на результат 100м. Развитие скоростных качеств. 
Прыжки в длину. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты.                              
 
11 класс (юноши) 
Базовая часть (70 часа) 
 
Знания о физической культуре (на каждом учебном занятии):   
Правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию. Значение физкультурных и спортивных занятий по физическому воспитанию для профессиональной деятельности, понятие о профессионально - прикладной физической подготовке, правила использования физических упражнений с целью подготовки профессии. Упражнения и комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств. Понятие о допустимой и оптимальной нагрузке. Правила самоконтроля при занятиях физическими упражнениями. Требования здорового образа жизни к чередованию работы и отдыха, гигиене питания.  Пагубное влияние вредных привычек на физическое состояние и здоровье человека. 
Легкая атлетика (23часа) 
Спринтерский бег. Низкий старт. Стартовый разгон. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Бег на результат 100м. Развитие скоростных качеств. Прыжки в длину. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты. 
         Кроссовая подготовка (4 часа)
         Бег (20-25 минут). Преодоление вертикальных препятствий. Преодоление                   вертикальных препятствий.                                             
Спортивные игры (25 часов)                                                                                                               Волейбол  
Передвижения и остановки игрока. Верхние передачи   мяча.  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Нижняя прямая   подача. Прием мяча от сетки.  Групповое блокирование. Верхняя прямая подача.   Прямой нападающий удар через сетку.  Развитие координационных способностей. Нападение через 3-ю зону, через 4-ю зону, через 2-ю зону. Учебная игра.                                                                                                                      
 Гимнастика (10 часов) 
Акробатика: Инструктаж по ТБ. О.Р.У. на месте. Развитие силы. Кувырок вперед, назад.                 
Построения, перестроения, повороты в движении. Угол в упоре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подъем переворотом.  Лазание по канату в два приема без помощи ног   Акробатические упражнения. Длинный кувырок вперед, кувырок через препятствия. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. Скиппинг. Развитие скоростно-силовых качеств. О.Р.У. с предметами.   О.Р.У. на месте.  
 Лыжная подготовка (8 часов) 
            Правила подбора одежды для занятий на лыжах.     Попеременный двухшажный ход. 
Попеременный четырехшажный ход.  Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Переход с попеременного двухшажного хода на одновременные ходы. Прохождение дистанции до трех- четырех километров. 
Коньковый   ход. Совершенствование индивидуальной   техники передвижения на лыжах.  Прохождение соревновательных дистанций в условиях соревновательной деятельности. Элементы тактики лыжных гонок, распределение   сил, лидирование, обгон, финиширование. 
 
Вариативная часть (32 часов) 
Программный материал усложняется по разделам за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 
Спортивные игры. Волейбол (16 часов) 
 Передвижения и остановки игрока. Верхние передачи   мяча.  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Нижняя прямая   подача. Прием мяча от сетки.  Групповое блокирование. Верхняя прямая подача.   Прямой нападающий удар через сетку.  Развитие координационных способностей. Нападение через 3-ю зону, через 4-ю зону, через 2-ю зону. Учебная игра.
Кроссовая подготовка (4 часов) 
            Бег(20-28минут). Преодоление горизонтальных препятствий. Преодолевание                    вертикальных препятствий.
Лыжная подготовка (4 часа) 
            Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход.  Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Переход с попеременного двухшажного хода на одновременные ходы. Прохождение дистанции до трех- пяти километров. Коньковый   ход. 
Легкая атлетика (8 часов) 
Спринтерский бег. Низкий старт. Стартовый разгон. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Бег 3000 метров. 
 
Тематический план для учащихся 10 класса


	Тема
	Количество часов
	Из них – контрольных работ

	                                                                  Легкая атлетика

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Бег 30м/высокий старт/ 
	3
	2

	Бег 100 м
	4
	2

	Челночный бег 3х10м
	3
	2

	Бег в равномерном темпе 6 минут
	3
	

	Прыжок в длину с места
	3
	2

	Метание теннисного мяча
	2
	

	Бросок набивного мяча (2 кг,3 кг)
	3
	2

	Прыжки в высоту
	2
	

	 Эстафетный бег
	4
	

	Итого:
	28ч.
	10

	                                      Гимнастика с элементами акробатики

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Строевые упражнения
	1
	

	Упражнения с предметами, гантели до 5 кг
	1
	

	Висы и упоры
	1
	

	Акробатические упражнения
	1
	1

	Скиппинг
	3
	4

	Упражнения с партнером
	1
	

	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	

	Итого:
	10ч.
	5

	                                                      Лыжная подготовка

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Одновременный двушажный ход
	1
	

	Одновременный бесшажный ход
	1
	

	Попеременный двушажный ход, четырехшажный ход
	1
	

	Коньковый ход
	1
	

	Подъем, спуск, преодоление препятствий
	1
	1

	Торможение и поворот
	1
	1

	Прохождение дистанции 3- 5 км
	5
	1

	Итого:
	12ч.
	3

	                                               Спортивные игры/волейбол/

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Стойки игрока, перемещения, повороты
	1
	

	Верхняя прямая подача
	2
	1

	Верхняя прямая подача в зоны игроков
	2
	1

	Нападающий удар с места 
	2
	

	Блок
	2
	1

	Прием мяча
	1
	

	Передача мяча
	1
	

	Игра по правилам волейбола
	32
	

	Итого:
	44
	3

	                                                 Кроссовая подготовка

	Бег 20-28 минут
	3
	

	Преодоление препятствий
	1
	

	Итого:
	8ч.
	

	Всего
	102ч.
	






Тематический план для учащихся 11 класса

	Тема
	Количество часов
	Из них – контрольных работ

	                                                                  Легкая атлетика

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Бег 30м/высокий старт/ 
	3
	2

	Бег 100 м
	4
	2

	Челночный бег 3х10м
	3
	2

	Бег в равномерном темпе 6 минут
	3
	

	Прыжок в длину с места
	3
	2

	Метание теннисного мяча
	2
	

	Бросок набивного мяча (2 кг,3 кг)
	3
	2

	Прыжки в высоту
	2
	

	 Эстафетный бег
	4
	

	Итого:
	28ч.
	10

	                                                  Гимнастика с элементами акробатики

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Строевые упражнения
	1
	

	Упражнения с предметами, гантели до 5 кг
	1
	

	Висы и упоры
	1
	

	Акробатические упражнения
	1
	1

	Скиппинг
	3
	4

	Упражнения с партнером
	1
	

	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	

	Итого:
	10ч.
	5

	                                                              Лыжная подготовка

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Одновременный двушажный ход
	1
	

	Одновременный бесшажный ход
	1
	

	Попеременный двушажный ход, четырехшажный ход
	1
	

	Коньковый ход
	1
	

	Подъем, спуск, преодоление препятствий
	1
	1

	Торможение и поворот
	1
	1

	Прохождение дистанции 3- 5 км
	5
	1

	Итого:
	12ч.
	3

	                                                      Спортивные игры/волейбол/

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Стойки игрока, перемещения, повороты
	1
	

	Верхняя прямая подача
	2
	1

	Верхняя прямая подача в зоны игроков
	2
	1

	Нападающий удар с места 
	2
	

	Блок
	2
	1

	Прием мяча
	1
	

	Передача мяча
	1
	

	Игра по правилам волейбола
	32
	

	Итого:
	44
	3

	                                                      Кроссовая подготовка

	Бег 20-28 минут
	3
	

	Преодоление препятствий
	1
	

	Итого:
	8ч.
	

	Всего
	102ч.
	








	№п/ч 
	 
	Количество часов(уроков) 

	 
	 
	Х(д.) 
	XI (д.) 
	Х(ю.) 
	XI (ю.) 

	1 
	  Базовая часть  
 
	63 
	63 
	63 
	70 

	1.1. 
	Основы    знаний о физической культуре    
	 
	В процессе урока
	 

	1.2. 
	Легкая атлетика 
	20
	20 
	20 
	23 

	1.3. 
	Спортивные     игры (волейбол) 
	21
	21 
	21
	25 

	1.4. 
	Гимнастика с элементами акробатики 
	10 
	10 
	10 
	10 

	1.5. 
	Лыжная подготовка 
	8 
	8 
	8 
	8      

	1.6.
	Кроссовая подготовка
	4
	4
	4
	4

	2 
	Вариативная часть 
	39 
	39 
	39 
	32 

	2.1. 
	Кроссовая подготовка 
	4 
	4 
	4
	4 

	 2.2. 
	Лыжная подготовка 
	4 
	4 
	4
	4 

	  2.3. 
	Легкая атлетика 
	8 
	8 
	8 
	8 

	   2.4. 
	Спортивные     игры (волейбол) 
	23
	23 
	23 
	16 





Требования к зачету 
                                                                      10 класс


	Физическая способность 
	Физические упражнения 
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные 
	Бег 100 м 
Бег 30м   
	14.3 
 5.0 
	16,0 
5.4 

	Силовые 
	Подтягивание из   виса   
(количество) на перекладине 
	12 
	— 

	 
	Подтягивание в висе лежа (кол-во раз) 
	- 
	14 

	 
	Прыжок в длину с места (см) 
	215 
	170 

	Выносливости 
	Бег 2000м    
	- 
	10,00 

	 
	Бег 3000м   
	13,00 
	- 


 

                                                                  Требования к зачету      
 
	         11 класс
 
	Физическая способность 
	Физические упражнения 
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные 
	Бег 100 м 
Бег 30 м  
	14.3  5.0 
	17.5 
5.4 

	Силовые 
	Подтягивание из   виса (количество) на перекладине 
	10 
	— 

	 
	Подтягивание в висе лежа (кол-во раз) 
	- 
	14 

	 
	Прыжок в длину с места (см) 
	215 
	170 

	Выносливости 
	Бег 2000м    
	- 
	10,00 

	 
	Бег 3000м   
	13.50 
	- 



Требования к результатам

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю   школу.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмет физическая культура» учащиеся должны по окончании средней школы достигнуть следующего уровня развития физической культуры:

                                                    Объяснять:
- 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;
- роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек, ведение здорового образа жизни.

                                                    

 Характеризовать:
- индивидуальные способности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
- особенности функционирования основных органов и структур организма вовремя занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительной – корригирующей направленности;
- особенности обучения и самообучения двигательными действиями;
- особенности форм урочной и внеурочных занятий физическими упражнениями;
- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

                                                    Соблюдать правила:
- личной гигиены и закаливания организма;
- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
- профилактика травматизма и оказания первой медицинской помощи при травмах и ушибах;
- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

                                                         Проводить:
- самостоятельно занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
- контроль за индивидуальным развитием и физической подготовленностью, осанкой;
- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы первой помощи при травмах и ушибах;
- приемы массажа и самомассажа;
- судейство соревнований по одному из видов спорта;
- занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов.

                                                           Составлять:
- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
- планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

                                                           Определять
- уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

                                                                    Знать:
- роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержание продуктивной функции человека;
- положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной направленностью на формирование здорового образа жизни, формы организаций занятий, способы контроля и оценки их эффективности;

                                                                    Уметь:
- выполнять комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учетом состояния здоровья, индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности;
- выполнять технико-тактические действия в спортивных играх и упражнения с прикладной направленностью;
- использовать приемы саморегулирования психофизического состояния организма, самоанализа и самооценки в процессе регулярных занятий физкультурно-спортивной деятельности.

  Использовать приобретенные знания и умения в     практической деятельности и повседневной жизни:
- выполнять физкультурно –оздоровительные и тренировочные занятия для повышения индивидуального уровня развития и физической подготовленности, формирования правильного телосложения, совершенствование техники движений и техники приемов в различных видах спорта;
- применять средства физической культуры и спорта в целях восстановления организма после умственной и физической усталости;
- уметь сотрудничать, проявлять взаимопомощь и ответственность в процессе выполнения коллективных форм физических упражнений и в соревновательной деятельности;
- демонстрировать здоровый образ жизни.

                                                             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 на нижней перекладине

	10 раз


-
	-


14раз

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	215см
	170см

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км
Кроссовый бег 3 км
	-
13мин50с
	10 мин 00 с
-




                                                Двигательные умения, навыки и способности:
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей физического развития физических способностей.
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, выполнять акробатическую комбинацию из 5 ранее освоенных элементов.
В метании на меткость и дальность: метать различные по массе и форме предметы с места и с полного разбега.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому троеборью: бег на 100м, прыжок в длину с места, 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 свои достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремится к возможно лучшему результату на соревнованиях.


Ресурсное обеспечение рабочей программы. 
Методическая литература для учителя 
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2011. 
2. Погодаев Г.И. Настольная книга для учителя физической культуры». – М.: «Физкультура и спорт», 2001.  
3. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. - М.: Просвещение, 1998. 
 
                                             Методическая литература для учащихся 
1. В.И. Лях. А.А. Зданевич  Учебник для общеобразовательных учреждений Физическая культура 10-11  классы,- М.:Просвещение, 2010 г. 
 
                                    Электронно – образовательные ресурсы и Интернет ресурсы 
1. http:// www. trainer. h1.ru/ - сайт учителя физкультуры. 
2. http:// spo. 1 september.ru/ - «Спорт в школе». 
 
 

Оборудование: 
1. Стенка шведская - 2 шт. 
2. Турник съемный – 2 шт.  
3. Скамейка гимнастическая - 4 шт. 
4. Коврик гимнастический - 14 шт. 
5. Гантели – 12 пар. 
6. Гимнастические маты - 12 шт. 
7. Мяч малый (теннисный) - 20 шт.
8. Мяч медицинский - 5 шт.  
9. Скакалка гимнастическая - 15 шт.
10. Обруч- 14 шт.   
11. Сетка для переноса мячей -1 шт.  
12. Мячи баскетбольные - 4 шт. 
13. Мячи волейбольные - 6 шт. 
14. Сетка волейбольная - 1 шт.   
15. Мячи футбольные - 4 шт. 
16. Аптечка медицинская - 1 шт. 
17. Спортивный зал – игровой.  
18. Спортивная площадка - игровая.
19. Секундомер - 1 шт.   
20. Измерительная лента -1 шт. 
21. Козёл гимнастический - 1 шт. 
22. Теннисный стол -1 шт. 
23. Ракетки для тенниса – 4 шт.
24. Ракетки для бадминтона-6 шт.
25. Сетка для бадминтона- 1 шт. 
26. Палки гимнастические - 10 шт. 
27. Эспандер становой – 4 шт.
28. Эспандер кистевой -6 шт.

