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Пояснительная записка

      	Рабочая программа по физической культуре разработана для 10-11А классов МБОУ СОШ им. В.Т. Чернова д. Верхнее Чесночное Воловского муниципального района Липецкой области, являющейся одним из наиболее развивающихся субъектов РФ в целях:
· обеспечения конституционного права граждан Российской Федерации на получение качественного общего образования;
· обеспечения достижения обучающимися результатов обучения в соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами;
· повышения профессионального мастерства педагога.
Основные задачи: определить объем, порядок, содержание изучения учебного курса, требования к уровню подготовки обучающихся (выпускников) в соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами в условиях средней общеобразовательной школы, формы организации образовательного процесса, технологии обучения; механизмы формирования ключевых компетенций обучающихся; виды и формы контроля.
Данная рабочая программа по физической культуре является приложением к Основной образовательной программе основного общего образования МБОУ СОШ д. Верхнее Чесночное. 
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 ориентации;
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Информация о количестве учебных часов, на которое рассчитана рабочая программа 
В соответствии с учебным планом МБОУ СОШ им. В.Т. Чернова д. Верхнее Чесночное рабочая программа рассчитана на 210 часа (35 недель по 3 учебных часа в неделю в 10 и 11 классах. 
Информация об используемом учебнике
Для реализации рабочей программы по физической культуре в 10А и 11А классах используются учебник: Физическая культура 10-11 классы: учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич  – 6-е изд. – М.: Просвещение.
Содержание программы 
[bookmark: sub_22100101][bookmark: sub_33811]
[bookmark: sub_3360021]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.

[bookmark: sub_3360022]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; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)"; 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 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.

[bookmark: sub_3360024]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; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке
[bookmark: _GoBack]Учебно-тематический план 

	Раздел учебной программы
	Количество часов
10 класс			11 класс

	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни

	  Непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений, тактических и технических действий.
	Непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений, тактических и технических действий.

	2. Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Непосредственно на практических занятиях физической культурой.
	Непосредственно на практических занятиях физической культурой.

	3. Спортивно-оздоровительная деятельность

	
101

	
103


	4. Прикладная физическая подготовка

	4
	2

	Всего часов.
	105
	105



Требования к уровню подготовки выпускников

В результате изучения физической культуры ученик должен
знать/понимать:
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
уметь:
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх:
- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг
Литература и средства обучения: 
1. Учебник Физическая культура 5-7 классы: учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях,   А.А. Зданевич  – М.: Просвещение, 2013.
2.  В.И.Ковалько//Поурочные разработки по физкультуре// 5-9 классы// М. 2012 год;
3. Настольная книга учителя физической культуры /под ред. Л.Б.Кофмана. – М.,.
4. Макаров А.Н. Лёгкая атлетика. – М.,.
5. Журнал «Физическая культура в школе».
6. ЭОР it-n.ru; school-collection.ru; openclass.ru
7. Спортивное оборудование 
8. Технические средства.
1) Компьютер.
2) Интерактивная доска.
3) Мультимедийный проектор.
4) Принтер.
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