[image: G:\титульные 2019-2020 физ-ра\10-11рп.jpg]                                                                   
                                                                                ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
К тематическому планированию по физической культуре
для учащихся 10 – 11 классов
Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012).
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится  102 час в год. Основные требования к содержанию и структуре рабочей программы закреплены в документах: 
1.Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». (статья. 35)
2.Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 №1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования». 
Программа составлена с учётом учебного плана  МОУ «Дубровской СОШ» на 2019-2020 учебный год. На основе документов : приказ Министерства науки России от 31.03.2014 г № 253 « Об утверждении перечня учебников, рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального , основного и среднего общего образования».

Для реализации программного содержания в учебном процессе использeтся учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 5–11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2012.
В  программе  В. И. Ляха,  А. А. Зданевича  программный  материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая  культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  программный материал  по  волейболу.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  за  счет  увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.  Для прохождения и закрепления теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.
Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание обучающихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. 
Промежуточная аттестация проходит в форме сдачи рекомендуемых нормативов физической подготовленности обучающихся. Данные нормативы из спортивно- технического комплекса ГТО  и определяют уровень физических качеств. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы  обучающийся сдает дифференцированный зачет.
 Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций и смыслотворчества. Это предопределяет направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути.
Главной целью школьного образования является развитие ребёнка как компетентной личности путём включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учёба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определённой суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями.
 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 деятельностью.
· Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.
· Освоении 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.
   На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004г. В содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания 10-11 классов: 

Задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов направлены:
– на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений  использовать  физические  упражнения,  гигиенические  процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
– на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;
– на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
– на углубленное представление об основных видах спорта;
– на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими  упражнениями  и  занятием  любимым  видом  спорта  в  свободное время;
– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.




                                   Планируемые результаты   обучающихся 10 – 11 классов
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 физическим упражнениями различной направленности;
Уметь:
· Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;
· Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
· Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых 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;
Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

     

Обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные 
	Бег 100 м/с
	14,3
	17,5

	
	Бег 30 м/с
	5,0
	5,4

	Силовые 
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	-

	
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине, кол-во раз
	-
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Выносливость
	Бег 2000 м, мин/с
	-
	10.00

	
	Бег 3000 м мин/с
	13.30
	-







СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Основы знаний о физической культуре, умения навыки
Социокультурные основы
10 класс. 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.
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы
10 класс. 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.
11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
Медико-биологические основы
10 класс. 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.
11 класс. 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.
Приёмы саморегуляции
10-11 классы. Аутогенная тренировка. мышечная и психорегулирующая тренировка
волейбол
10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях  волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях волейболом. 
Гимнастика с элементами акробатики
10 – 11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
Лёгкая атлетика
10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой

Лыжная подготовка
10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре  10 – 11 классах

   
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	класс

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	87
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.3
	Лёгкая атлетика
	27
	27

	1.4
	Лыжная подготовка
Спортивные игры (волейбол)
	30
27
	30
27

	2
	Вариативная часть
	
	

	
	Итого
	102
	102




Тематическое планирование        10 -11 класс
	№ п/п
	Тема урока
	Количество часов, отводимых на изучение темы
	Примечание

	Знания о физической культуре (5ч)


Кроссовая подготовка




	 техника безопасности  на уроках кроссовой подготовки и лёгкой атлетики.  


понятие физической культуры личности.
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.
 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Бег до 3000 м
	



                       2
	В процессе уроков








В процессе уроков




	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  (12ч.)
	Спринтерский бег, 
Высокий старт 
Низкий старт
	                             2   
	
В процессе уроков


	
	челночный бег 3х10 м, развитие
	                             1
	

	
	Бег 30м. на результат
	                              1
	

	
	Бег 60  м на результат
	                              1
	

	
	прыжки в длину с места.
Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11 - 13 беговых  шагов
	                              2
	

	
	Метание мяча  в цель 1*1 с расстояния (юн.)-до 18м. .(дев.)- 12-14м. 
 и на дальность
	                              1
	

	
	Бег на 1000 м.  
	                              1
	

	
	2000 м -  (мин)
	                              1
	

	Спортивные игры(волейбол) –(12ч.)
	Техника безопасности Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях волейболом. 

	
	В процессе уроков



	
	. Сочетание передвижений и остановок ,приёмов передач сверху двумя и приём снизу двумя..
 передача мяча у сетки  и в прыжке через сетку..
 
	                              2
	

	
	передачи сверху двумя во встречных колоннах с передвижением.
Верхняя прямая подача
	                              1
                              1
	

	
	 Передача мяча с верху стоя спиной к цели
.Нижняя подача мяча. 
 Передачи мяча сверху двумя над собой – оценить. 

 нижняя прямая подача. – оценить.  

	                              1

                              2

                              1

                              1      
	

	
	Приём мяча  отражённого от сетки.
Передачи мяча сверху двумя и снизу . нижняя прямая подача мяча. 
Прямой нападающий удар после набрасывания мяча партнёром. 
Верхняя прямая подача – оценить
Комбинация из освоенных элементов :приём , передача, удар –на оц.  
	                              2



                             


                             1
                              
	

	Гимнастика (18 ч)

	Инструктаж по технике безопасности.
	
	В процессе уроков


	
















Висы
	Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
 Правила страховки во время выполнения упражнений. .
 Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!»
. Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо
 М: - подъём переворотом в упор махом и силой.  
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе.
 Подъём переворотом силой (мальчики). Подъём переворотом махом (девочки). Акробатические упр. 
Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики).
	



                          


                          

                     3
	В процессе уроков









В процессе уроков


	Акробатика
	Из упора присев  стойка на руках и голове (мальчики). 
Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). Кувырок вперёд , назад , длинный кувырок (м.)  мост.(д.)  
 Кувырки назад 
	4
	

	
	Перестроения дроблением и сведением из колонны по 1 в колонны по 4.
	

                       
	В процессе уроков


	
	Комбинация из изученных элементов.
	                         2     
	

	
	
	                              
	

	
	
	                               
	

	Лазание по канату
	Лазание по канату в два приёма. 
Лазание по канату без ног –м. –на скорость
	                               3
	

	
	Подтягивание на результат. 

	                              2
	

	Опорный прыжок 
	 Прыжок ноги врозь  (конь  в длину  высота 120 см. ) -мальчики.
 Прыжок боком (конь в ширину , высота 110 см. ) – девочки.
 Наклон туловища из положения сидя на полу.
	                              4

                              1
	



В процессе уроков

	
	Прыжки со скакалкой (25 с)
	
	В процессе уроков

	Лыжная подготовка (30 ч)
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств.
	
	
В процессе уроков

	
	попеременный и одновременный двухшажный ход.
впопеременном четырёхшажный ход
	                                  2


                                 2
	

	
	одновременный одношажный ход
	                                 4
	

	
	бесшажного одновременного хода
	                                  2
	

	
	Одновременный одношажный коньковый ход
	                                   4
	

	
	Подъем елочкой
	                                   3
	

	
	спуск в разных  стойках.
	                                   2
	

	
	Торможение плугом.
	                                   3
	

	
	Коньковый ход
	                                   4
	В процессе уроков

	
	дистанция 1км с учетом времени
	                                   2
	

	
	Прохождение дистанции до 5 км 
	
	В процессе уроков

	
	дистанция 2км с учетом времени
дистанция 3км с учетом времени

	                   1

                                  1                         
	

	Спортивные игры (волейбол)  (15ч.)
	Сочетание передвижений и остановок ,приёмов передач сверху двумя и приём снизу двумя..
 передача мяча у сетки  и в прыжке через сетку..
Передача мяча сверху двумя над собой и и после перемещения вперёд .Приём мяча снизу двумя. 
Учебная игра. Правила волейбола.
	                                   2
	



В процессе уроков

	
	передачи сверху двумя во встречных колоннах с передвижением. (дев)
-в тройках (мальч)
	                                  

                         2
	

	
	Нижняя прямая подача мяча через сетку 
Верхняя прямая подача
	                                   

                        2
	

	
	Приём мяча  отражённого от сетки. 
Верхняя прямая подача – (по заданным зонам - оценить
Комбинация из освоенных элементов :приём , передача, удар –на оц.  
	                                   

                        2
	

	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания  мяча партнёром
Совершенствование техники выполнения изученных элементов в процессе игры в волейбол.
	                          2


                                 


                            5
	

	Футбол 
	Инструктаж по ТБ на за-нятиях сп. игр и легкой атлетики. 
	
	В процессе уроков

	
	ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы
	                              2
	

	
	Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы;
	
                              2                             
	

	
	остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
	
	

	
	Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите.
 
Игра в мини-футбол по правилам
	
           2



                              2              
	



В процессе уроков

	Лёгкая атлетика (15ч)
	
	
	

	 Прыжок в высоту с косого разбега
	Техника разбега и прыжка в высоту способом «пере-шагивание».
	                               4

	

	
	низкий старт
	                                
	В процессе уроков

	
	бег 30 м на результат
	                               1
	

	
	бег 60 м на результат.
	                               1
	

	
	Челночный бег 3*10
	                              1    
	В процессе уроков

	
	прыжок в длину с места – на результат.
	                                1
	

	
	прыжках в длинус разбега
	                                3
	

	
	метания мяча на дальность(дев)
метание гранаты (юноши).  
	                                2
	

	
	бег 1000 м.  
	                                1
	

	
	Эстафетный бег

бег 1500 м 

2000м (дев)–на результат
3000м (юн)
	

               1
             
               1
	В процессе уроков

	Итого:
	
	                                 102
	




учебно-методическое и материально-техническое обеспечение
образовательного процесса

	№ п/п
	Технические средства обучения
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего  образования по физической культуры
	

	1.2
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 5-9 класс
	

	1.3
	Рабочие программы по физической культуре
	

	1.4
	Учебники по физической культуре рекомендованные Министерством образования. А.П. Матвеев Физическая культура. 5класс, 6-7 класс, 8-9 классы. Учебник для общеобразовательных организаций линии УМК. ФГОС.
	

	1.5
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению.
	

	1.6
	Методические издания по физической культуре для учителей
	

	1.7
	Методическая литература по внедрению всероссийского комплекса ГТО
	

	2
	Технические средства 

	2.4
	Компьютер и принтер
	

	3
	Учебно-практическое оборудование

	3.1
	Стенка гимнастическая
	

	3.2
	Бревно гимнастическое напольное
	

	3.4
	Козёл гимнастический
	

	3.5
	Конь гимнастический
	

	3.6
	 Мини-турники навесные
	

	3.7
	Канат для лазания с механизмом крепления
	

	3.8
	Мост гимнастический подкидной
	

	3.9
	Скамейка гимнастическая жёсткая
	

	3.10
	Комплект навесного оборудование(мишени для метания, перекладины, баскетбольные щиты)
	

	3.11
	Коврик гимнастический
	

	3.12
	Маты гимнастические
	

	3.13
	Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3кг)
	

	3.14
	Мяч малый (теннисный)
	

	3.15
	Скакалка гимнастическая
	

	3.16
	Палка гимнастическая
	

	3.17
	Обруч гимнастический
	

	Легкая атлетика

	3.20
	Планка для прыжков в высоту
	

	3.21
	Стойка для прыжков  в высоту
	

	3.22
	Доска разметочная для прыжков в длину с места
	

	3.23
	Рулетка измерительная (10 м, 5 м)
	

	3.24
	Номера нагрудные
	

	Подвижные и спортивные игры

	3.25
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	

	3.25
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	

	3.26
	Мячи баскетбольные для мини-игры
	

	3.30
	Сетка волейбольная
	

	3.31
	Мячи баскетбольные
	

	3.32
	Мячи волейбольные
	

	3.34
	Мячи футбольные
	

	3.35
	Насос для накачивания мячей
	

	3.39
	Ворота для мини-футбола
	

	Средства первой помощи

	4
	Аптечка медицинская
	

	5
	Спортивные залы (кабинеты)

	5.1
	Спортивный зал игровой
	

	5.2
	раздевалка
	

	5.3
	Кабинет учителя
	

	5.4
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
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