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1.Пояснительная записка.

      Целью физического воспитания в школе является содействие  всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

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, 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 занятий.

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной.  Освоение  базовых основ физической культуры объективно необходимо 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.

Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных и местных особенностей работы школы.

В нашей школе, как и во всех южных районах, «лыжная подготовка» заменена разделом  «легкая атлетика». Наличие хорошего спортивного зала и комплексной спортивной площадки позволяет учителям физической культуры и детям вариативную часть программы посвящать спортивным и подвижным играм.

Распределение учебного времени на различные виды 

программного материала (сетка часов)

Таблица тематического распределения количества часов:
	№ п/п
	Разделы, темы
	Количество часов

	
	
	Примерная или авторская программа
	Рабочая программа

по классам

	
	
	
	10 кл.
	11 кл.

	1.
	Базовая часть
	87 ч.
	87ч.
	87ч.

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	15 ч.
	15 ч.
	15 ч.

	1.3
	Кроссовая подготовка
	9 ч.
	9 ч.
	9 ч.

	1.4
	Спортивные игры
	18 ч.
	18 ч.
	18 ч.

	1.5
	Гимнастика с элементами акробатики
	18 ч.
	18 ч.
	18 ч.

	1.6
	Лыжная подготовка (заменяется на спортивные игры) 
	9 ч. 
	9 ч.
	9 ч.

	1.7
	Элементы единоборств
	9 ч.
	9 ч.
	9 ч.

	2.
	Вариативная часть
	24 ч.
	24 ч.
	24 ч.

	2.1
	Перенесена в разделы : 

«Кроссовая подготовка»,

«Легкая атлетика».
	
	9 ч.

15 ч.
	9 ч.

15 ч.

	
	ИТОГО:
	102 ч.
	102 ч.
	102 ч.


2.Содержание программы:

      «Легкая атлетика»    
- бег на короткие и длинные дистанции, чередование ходьбы и бега

- высокий и низкий старт, стартовый разгон

- развитие выносливости

- бег из различных положений

- бег с изменением скорости

- бег в равномерном темпе

- совершенствование высокого и низкого старта

- совершенствование стартового разгона

- эстафетный бег

- бег с преодолением препятствий

- различные беговые упражнения

- эстафеты с бегом и прыжками

- непрерывный бег

- бег на скорость

- развитие скоростно-силовых способностей

- челночный бег

     - прыжки в длину и высоту с места и с разбега

- в длину с места и с разбега

- в высоту с места и с разбега

- многоскоки

     - техника метания  в цель и на дальность

- метания малого мяча в цель

- метание малого мяча на дальность

- бросок набивного мяча

- метание гранаты

- метания различных снарядов в цель и на дальность
-  чередование ходьбы и бега

- длительный бег

- бег с преодолением естественных препятствий

- непрерывный бег

- кросс до 25 минут

    «Кроссовая подготовка»

     -кросс с увеличением времени

     -кроссовый бег с препятствиями

     -метание мяча с разбега

     -метание мяча с разбега на дальность

     -эстафетный бег

     -круговая тренировка

- марш-броски

      «Гимнастика с элементами акробатики» 
- строевые, общеразвивающие упражнения

-комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

- комбинации упражнений с обручами, мячами, скакалками
     - строевые упражнения

     - упражнения в висах и упорах

     - развитие силовых качеств

- строевые  упражнения без предметов на месте и в движении

- строевые упражнения с предметами

- совершенствование висов и упоров

- опорные прыжки

- прыжки на скакалке

- элементы акробатике, силовые упражнения

- развитие координационных способностей

- развитие силовых способностей и силовой выносливости

- развитие силовых способностей

- развитие гибкости

- самостоятельные занятия

    «Спортивные игры» 

«Баскетбол»  
- техника перемещений, передач и приёма мяча
     - техника передвижений, остановки, повороты, стойки

- ловли и передачи мяча

- техника владения мячом, ловля и передача мяча, ведения мяча

- варианты ловли и передачи мяча без сопротивления

- варианты ловли и передачи мяча с сопротивлением

     - техника ведения мяча

     - техника защитных действий

     - варианты ловли и передачи мяча

     - варианты ведения мяча без сопротивления противника

- техника бросков мяча

- индивидуальная техника защиты

- закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей

- закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей

- освоение тактики игры

- двусторонняя игра развитие психомоторных качеств

- владение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей

«Волейбол» 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений

- варианты техники приёма и передач мяча

- варианты подач мяча

- варианты нападающего удара через сетку

- варианты блокирования нападающих ударов через сетку

- варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка

- индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападение и защите

- игра по правилам

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений

- освоение тактики игры

- подачи в заданные зоны

- владение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей

- совершенствование индивидуального мастерства

 «Единоборства» 
- техника безопасности на уроках

- знания о физической культуре (правила поведения учащихся на занятиях, гигиена борца, оказание первой помощи при травмах)
- приёмы самостраховки, стойки и передвижения

- приёмы борьбы стоя и лёжа

- правила судейства

- развитие силовых способностей

- правила соревнований, учебная борьба

- развитие координационных способностей (подвижные игры)

- силовые упражнения и единоборства в парах

- самостоятельные занятия

- овладение навыками судейства в одном из видов единоборств

3.Материально техническое обеспечение

1. Стенка гимнастическая      -5 шт

2. Бревно гимнастическое напольное  - 2 шт.

3. Козел гимнастический        - 1 шт.

4. Конь гимнастический          -1 шт.

5. Перекладина гимнастическая  - 1 шт.

6. Мост гимнастический подкидной  - 1 шт.

7. Скамейка гимнастическая     - 4 шт.

8. Маты гимнастические       -6 шт.

9. Мяч набивной     - 3 шт.

10. Мяч малый (теннисный)  - 10 шт.

11. Комплект щитов баскетбольных с кольцами  - 4 шт.

12. Мячи баскетбольные   -10 шт.

13. Стойки волейбольные универсальные   - 1 комплект.

14. Сетка волейбольная   -1 шт.

15. Мячи волейбольные  - 5 шт.

16. Ворота для мини – футбола и ручного мяча    - 2 шт.

17. Мячи футбольные   - 2 шт.

18. Мячи для ручного мяча   - 1 шт.

19. Насос для накачивания мячей  - 1 шт.

4.Список рекомендуемой учебно-методической литературы:

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», авторы:В.И.Лях, А.А. Зданевич. Москва, « Просвещение» 2010 г.
       2.Методика физического воспитания учащихся 10-11 кл,                    пособие для учителя, 2012 год. Автор В.И.Лях.

 3.Физическая культура. Учебник для 10-11 классов, под редакцией В.И.Ляха, М; Просвещение 2014 год.
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