Рабочая программа по физической культуре.  10-11 класс 

Пояснительная записка
         Рабочая программа по физической культуре для 10 класса  разработана на основе учебной комплексной программы по физической культуре, автором - составителем которой являются доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, издательство Москва «Просвещение»,2008-2009 г. 

Учебная программа для 10 класса рассчитана на 102 часа из расчета 3 часа в неделю. 

Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в основной школе являются:

- Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений

- Направленность на реализацию принципа вариативности

- Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности

 
Учебное содержание каждого из разделов программы излагаются в логике от общего к частному и от частного к конкретному
Цели и задачи учебного курса

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования 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 занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

· освоение системы 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. 

Общая характеристика предмета

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

   
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

Место предмета в базисном учебном плане.

Согласно действующему Базисному учебному плану рабочая программа для 10-11-го классов предусматривает обучение физической культуре в объеме 204 часа, 3 часа в неделю
Содержание программного материала

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. 

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; оздорвительные ходьба и бег.

 
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 в 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. 

Прикладная физическая подготовка.

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.

Тематическое планирование
	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков) 

по программе
	Количество часов (уроков) по рабочей программе учителя

	
	
	Класс
	Класс

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	87
	87

	1.1
	Основы знаний
	В процессе занятий
	Процессе занятий

	1.2
	Спортивные игры
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	  18
	  27

	1.6
	Кроссовая подготовка
	9
	9

	2
	Вариативная часть
	  12
	

	2.1
	Волейбол
	
	6

	
	Итого часов
	102
	102


Требования к уровню подготовки учащихся по данной программе
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать/понимать 

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

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

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

· уметь 

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздорови- тельной и адаптивной (лечебной) физической культуры, ком- позиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и сам страховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

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

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
· понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному предмету.

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши                                                
	Девушки                    

	Скоростные
	Бег 60 метров с высокого старта
	8.8
	9.6

	Силовые
	Прыжок в длину с места

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой
	220

-
	180

18

	К выносливости
	Кроссовый бег на 2км 
	8.20(мин) 
	1,10,00 (мин)

	К координации
	Челночный бег 3х10 метров (сек)
	7.9
	8.7


Уровень физической подготовленности учащихся 10-11 класс
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30м.с
	5.5
	5.3-4.9
	4.5
	6.0
	5.8-5.3
	4.9

	2.
	Коорди-национные
	Челночный бег 3х10м.с.
	8.6
	8.4-8.0
	7.7
	9.7
	9.3-8.8
	8.5

	3.
	Скоростно-
силовые
	Прижки в длину с места, см.
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205

	4.
	Выносли-вость
	6-минутный бег м.
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см.
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	6.
	Силовые
	Подтягивание: из виса, кол-во раз (юноши), из виса лёжа, кол-во раз (девушки).
	3
	7-8
	10
	5
	12-13
	16


Двигательные умения, навыки и способности:


В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 метров из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 минут (мальчики) и до 15 минут (девочки); после быстрого разбега 9-13 шагов совершать прыжок в длину: метать малый мяч и мяч 150г с места и с разбега (10-12 метров).

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150г с места и с разбега (10-12 метров); метать малый мяч и мяч 150г с места и с трех шагов разбега  в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 метров.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию движений с одним из предметов, состоящую из 6 гимнастических элементов; опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую в себя кувырки вперед, стойку на голове и руках (мальчики), мост и поворот в упор, стоя на одном колене (девочки)

В спортивных играх: игра в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам)

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.



Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 метров, прыжок в длину с разбега, метание, бег на  выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиены занятий и личной гигиены; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовку; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладании

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

Учебно-тематическое обеспечение программы и перечень рекомендуемой литературы.

1. Оборудование:

Волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, набивные мячи, мячи малые (теннисные), гимнастические палки, волейбольная сетка, гимнастические стенки, лыжи с палками, гири, гантели, перекладина, маты, брусья гимнастические разновысокие, брусья гимнастические параллельные, перекладина гимнастическая, гимнастический козел, гимнастический конь, набор для настольного тенниса, флажки, секундомер,  кольца гимнастические с механизмом крепления, канат для лазанья с механизмом крепления, мост гимнастический подкидной, скамейка гимнастическая жесткая, скакалка гимнастическая, обруч гимнастический, планка для прыжков в высоту, рулетка измерительная (10 м, 50 м), комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, легкоатлетическая дорожка, сектор для прыжков в длину, сектор для прыжков в высоту, игровое поле для футбола (мини-футбола), полоса препятствий.
2. Литература:

 Журнал «Физическая культура в школе».

«Теория и методика физического воспитания». Москва. 1998 г.

«Методика физического воспитания учащихся 10-11 классов» под редакцией В.И.Ляха. Москва. 2001 г.

«Основы физической культуры школьников». Самара. 1994 г.

 «Оценка качества подготовки выпускников» Лях, В. И.  Физкультура: 10-11 кл. – М.: Просвещение, 2009
