Пояснительная записка

Общая характеристика учебного предмета
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 (умения) осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность.


Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) 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.

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 деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно – воспитательного процесса.

Решая задачи физического воспитания, 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, приобретения 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 (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно и 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 (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена учётом индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.

Настоящая рабочая программа имеет материал, в  котором описывается содержание урочной формы физической культуры в 10 – 11 классах, составляющую системы физического воспитания в общеобразовательной школе.
Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки» и «Плавание». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.

Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы
Задачи физического воспитания учащихся 11-го  класса направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ​бе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции.

Нормативные документы, на основании которых разработана рабочая программа.

1.   Приказа Министерства образования РФ от 05 марта 2004 года №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»;

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 31.03.2014 г. №253 "Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования". Приложение к приказу - федеральный перечень учебников на 2014-2015 учебный год

3. Федеральный закон об образовании в Российской Федерации «от 29.12.2012 года №273-AP/

4.  Примерная программа среднего (полного) общего образования по физической культуре   требHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mt/"оHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mt/"ваний к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mt/"аHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mt/"тельным наполнением учебных предметов.

5.  Методические письма  о преподавании учебных предметов в условиях введения федерального компонента государственного стандарта общего оHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mp/"бHYPERLINK "http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/mp/"разования.

6. Положение о порядке разработки, утверждения, реализации и корректировки рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) муниципального бюджетного образовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 42, реализующего программы начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования 
7. Учебный план муниципального бюджетного  общеобразовательного учреждения средняя общеобразовательная школа №42 города Иваново  на 2014-2015учебный год 
Сведения о программе, на основании которой разработана рабочая программа с указанием наименования, автора и года издания.
Рабочая программа разработана в соответствии с федеральным компонентом государственного образовательного стандарта среднего (полного)

общего образования,  на основе типовой программы по предмету физическая культура «Комплексная программа физического воспитания учащихся 10-11 классов», авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич, М: «Просвещение, 2009 г.».  
Изменения,  внесенные в примерную или авторскую учебную программу и их обоснование.

Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного                 содержания.
При  планировании     учебного   материала   для учащихся 11 класса  настоящей    программы  были внесены изменения: 

1. В отсутствии  лыжной базы  тема  «Лыжные  гонки»  заменена  «Кроссовую подготовку» 
2. Уменьшено или увеличено количество часов на изучение некоторых тем. 
Внесение данных изменений позволит охватить весь изучаемый материал по программе, повысить уровень обученности учащихся по предмету, а также более эффективно осуществить индивидуальный подход к обучающимся
Информация об используемом учебнике
В учебном процессе используется учебник: Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 Москва. Просвещение.2009г.

Место предмета в учебном плане

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 210 часов для обязательного изучения физической культуры на базовом уровне ступени среднего (полного) общего образования. В том числе в X и XI классах по 105 учебных часов из расчета 3 учебных часа в неделю. В примерных программах предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 14%  учебного времени для реализации авторских подходов, использования разнообразных форм организации учебного процесса, внедрения современных методов обучения и педагогических технологий, учета местных условий.

Количество учебных часов, на которое рассчитана  рабочая программа, в том числе – количество часов для проведения  контрольных, лабораторных, практических работ, экскурсий, проектов, исследований.

В соответствии с региональным базисным учебным планом на обучение физической культуры  в 11-м классе на базовом уровне предусматривается не менее 3 часов в неделю (105часов за 1 год).   Согласно учебно-календарному плану школы, который составляет 34 недели и 2 дня рабочая программа составлена на   102 часов за год. (3 часа в неделю). Сокращение часов происходит за счет резервного времени.

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета

На уроках физической культуры в 10—11 классах решаются все основные задачи, стоящие перед школьной системой физи​ческого воспитания, которые вытекают из цели общего и сред​него образования, — содействие всестороннему развитию лич​ности на основе овладения каждым учащимся личной физичес​кой культурой.

Прежде всего, на уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства физической культуры для укреп​ления состояния здоровья, противостояния стрессам, для отдыха и досуга. В числе оздоровительных задач важное место принад​лежит формированию у молодых людей общественных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и раз​носторонней физической подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию.

В процессе усвоения материала программы углубляются зна​ния старшеклассников о закономерностях спортивной трениров​ки, двигательной активности, о значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и отцовства; даются конкрет​ные представления о самостоятельных занятиях с целью улучше​ния физического развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей учащихся.

В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обо​гащение двигательного опыта, повышение координационного ба​зиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях.

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется рабо​та по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и коорди​национных (быстроты перестроения и согласования двигатель​ных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости) способностей, а также со​четанию этих способностей.

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по за​креплению у юношей и девушек потребности к регулярным за​нятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делает​ся акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, це​леустремленность, выдержка, самообладание, а также на разви​тие психических процессов и обучение основам саморегуляции.

Предметные результаты и общеучебные умения и навыки и способы деятельности освоения учебного предмета. Планируемые результаты на конец  учебного года (ступени)

Требования к уровню подготовки учащихся.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.

Должны знать/понимать:

влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение

продолжительности жизни;

формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;

требования безопасности на занятиях физической культурой;

способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

Должны уметь:

планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;

выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;

преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;

выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки;

выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;

выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;__

осуществлять судейство в избранном виде спорта;

проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли помощника учителя);

выполнять простейшие приемы самомассажа;

оказывать первую медицинскую помощь при травмах;

выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального

образования;

Должны уметь использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

подготовки к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации, МВД России, ФСБ России, МЧС России;

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях.
Должны уметь объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.

Должны уметь характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Должны соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

· организации и проведения самостоятельных и самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время коллектив​ных занятий и соревнований;

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.

Должны уметь проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· судейство соревнований по одному из видов спорта.

Должны уметь составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различ​ной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Должны уметь определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений.

Должны демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 метров

Бег 100 метров
	5,0

14,3
	5,4

17,5

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине, раз

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз

Прыжок в длину с места, см.
	10

-

215
	-

14

170

	10 мин. 00 секК выносливости
	Кроссовый бег на 3 км

Кроссовый бег на 2 км
	13 мин.50 сек

-
	-

10 мин. 00 сек


Двигательные умения, навыки и способности:

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10 м (девуш​ки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); вы​полнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высо​той 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю​щую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле​менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп​ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в дли​ну или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со​гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол​нении упражнений критически оценивать собственные достиже​ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (матери​ал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спор​та), разрабатывает и определяет учитель.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.

Формы организации образовательного процесса

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).

 
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность,

необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой.
Технологии обучения
       В организации образовательного процесса на уроках физической культуры используются современные образовательные технологии:

-здоровьесберегающие,

- проблемная, 

- личностно-ориентированные,

- игровые.

Виды и формы контроля 

Для определения уровня физической подготовленности учащихся 10 – 11 классов используются тесты – упражнения; для каждой возрастной группы определены свои нормативы. Контроль за физической подготовленностью учащихся проводится два раза в учебном году: в сентябре и в апреле. Результаты девочек и мальчиков оцениваются отдельно по специальным таблицам. В физическом воспитании такими испытаниями являются упражнения, с помощью которых оценивают развитие физических качеств человека. В качестве таких упражнений – тестов в школьной программе по физической культуре выступают:

· Бег на 30 м, который позволяет оценить развитие быстроты;

· Прыжок в длину с места – скорстно-силовые качества;

· Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (отжимание) и подтягивание на гимнастической перекладине, используются для оценки развития силы;

· Бег на 1000 м, применяется для оценки выносливости;

· Челночный бег 3х10 м – для определения координации движения;

· Наклоны туловища вперёд, выявляют гибкость;

· Подъём туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, используется для оценки развития силы брюшного пресса.

Критерии  оценивания  подготовленности   учащихся

по   физической   культуре

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

И т о г о в а я   о т м е т к а выставляется учащимся за овладение  темы, раздела

за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

К р и т е р и и   о ц е н и в а н и я   у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим физической    подготовки учащихся:
I. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором  учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя  примеры  из практики или своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором допущены небольшие неточности и незначительные   ошибки.

Оценка «3» учащийся получает за ответ, в котором отсутствует логическая  последовательность,  имеются пробелы в знании материала, нет должной   аргументации и умения использовать  знания в своём опыте.

Оценка «2» выставляется за плохое понимание и знание теоретического и методического  материала.
II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.
Оценка «5» выставляется: движение или отдельные его элементы выполнены правильно,  с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно,    слитно, с  отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность     движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно     выполняется, и  продемонстрировать в нестандартных условиях; может  определить и исправить ошибки,  допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив
Оценка «4» - при выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но  допустил не более двух незначительных ошибок.
Оценка «3» - двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с  уроком условиях.                        знания


































































































Оценка «2» выставляется, если движение или отдельные его элементы выполнены  неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.
III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
Оценка «5» - учащийся умеет: – самостоятельно организовать место занятий;

                     – подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

                     – контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

Оценка «4» - учащийся: – организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной  помощью;

                     – допускает незначительные ошибки в подборе средств;

                     – контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.

Оценка «3» - более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя  или не выполняется один из пунктов.

Оценка «2» - учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка «5» выставляется: исходный показатель соответствует высокому уровню   подготовленности,   предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой  физического воспитания, которая отвечает требованиям 

                     государственного стандарта и обязательного  минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика  в  показателях    физической подготовленности за определенный период времени.

Оценка «4» выставляется: исходный показатель соответствует среднему уровню  подготовленности  и достаточному темпу прироста в  показателях физической подготовленности за  определенный период времени.

Оценка «3» выставляется: исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и    незначительному приросту в  показателях физической   подготовленности за определенный  период времени.
Оценка «2» выставляется: учащийся не выполняет  обязательный минимум по физической    подготовленности, предусмотренный программой по физической культуре,   которая отвечает требованиям   государственного стандарта, нет темпа роста  показателей  физической  подготовленности.

   При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми, достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки. 

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

    Оценка успеваемости за учебный год выставляется  на основании оценок за учебные полугодия с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой, учитывается   специфика заболеваний и ориентация на выработку умений использовать физические упражнения для укрепления состояния здоровья, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды. 

Допуск обучающихся к занятиям физической культурой:


Не разрешается допускать к занятиям физической культурой обучающихся при:

· наличии жалоб на боли различной локализации, головокружение, тошноту, слабость, сердцебиение;

· остром периоде заболевания (повышение температуры тела, озноб, катаральные явления и др.);

· травматическом повреждении органов и тканей организма (острый период): ушиб, рана, растяжение, гематома и др.;

· опасности кровотечения (носовое кровотечение в день занятия, состояние после удаления зуба);

· выраженном нарушении носового дыхания;

· выраженной тахикардии или брадикардии (с учетом возрастно-половых нормативов). 
Приведенные выше противопоказания относятся к обучающимся всех медицинских групп для занятий физической культурой и чаще всего носят временный характер.

Темы для изучения основ знаний (теории) по физической культуре,
для учащихся 11 класса освобождённых от практических занятий

по состоянию здоровья.
Учебник «Физическая культура 10-11класс»

      1 четверть

1.Правовые основы физической культуры и спорта 

2.Понятие о физической культуре личности 

3.Основные формы и виды физических упражнений 

5.Совершенствование техники защитных действий в волейболе 

6.Совершенствование тактики игры в волейболе 

    2 четверть

1.Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями 

2.Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности 

3.Правила проведения самостоятельных занятий 

4.Упражнения для развития физических качеств в гимнастике 

5.Совершенствование техники защитных действий в баскетболе 

6.Совершенствование техники перемещений и владения мячом в баскетболе 

          3 четверть

1.Основы организации двигательного режима 

2.Организация и проведение спортивно-массовых соревнований 

3.Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение 

4.Аэробика 

5.Составление комплексов аэробики 

    4 четверть

1.Способы регулирования массы тела человека 

2.Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений

3.Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега в лёгкой атлетике 

4.Совершенствование техники метания в цель и на дальность 

5.Упражнения для развития физических качеств в волейболе 

                             Распределение учебного времени

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть
	63

	1.1.
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе уроков

	1.2.
	Способы физкультурной деятельности
	 (в процессе урока и самостоятельно)

	1.3. 
	Физическое совершенствование
	63

	1.3.1
	Спортивные игры (волейбол)
	21

	1.3.2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.3.3.
	Легкая атлетика
	21

	2
	Вариативная часть
	39

	2.1
	Баскетбол
	21

	2.2
	Кроссовая подготовка
	18

	
	Итого
	102


          Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре в 10,11 классе составлено в соответствии с программой. 
          Для изучения раздела «Основы знаний» выделены часы из вариативной части. Остальные часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части  и отданы на изучение  раздела спортивных игр. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.

Раздел по лыжной подготовке, заменяется на кроссовую подготовку, в виду отсутствия  на пришкольной территории должных условий качественного проведения уроков.

3. Тематический план  по  физической культуре    в   10 классе 
гимнастика -15

легкая атлетика -30 

спортивные игры - 47

	№ п/п
	Наименование темы (раздела)
	Количество часов
	Содержание учебного материала
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Количество

	
	
	
	
	
	контрольных работ
	лабораторных работ
	практических работ
	экскурсий

	
	БАЗОВАЯ ЧАСТЬ
	63
	
	
	
	
	
	

	
	1. Основы знаний о физической культуре. (в процессе урока)
2. Способы (двигательной) физкультурной деятельности

(в процессе урока и самостоятельно)  

	
	Социо​культурные основы. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро​изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жиз​недеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния (на примере «Спорт для всех»), их социальная направлен​ность и формы организации.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражне​ний в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками во время занятий физическими упражнени​ями профессионально ориентированной и оздоровительно-кор​ригирующей направленности. Основные формы и виды физичес​ких упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совер​шенствование основных прикладных двигательных действий (пе​редвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведе​ния индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых сорев​нований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыж​ные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медико-биологические основы. Роль физической* культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; под​держание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм за​нятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, зака​ливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при​чины их возникновения и пагубное влияние на организм чело​века, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профи​лактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля 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 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указа​на в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и де​вушек.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов са​морегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Ауто​генная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая трени​ровки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов само​контроля, освоенных ранее.


	
	
	
	

	2
	Физическое совершенствование   
	63
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Легкая атлетика
	21
	Индивидуальная техника спортивной

ходьбы. Индивидуальная техника бега на 

короткие дистанции. Индивидуальная техника бега на

длинные дистанции Индивидуальная техника прыжков в длину разными способами Индивидуальная техника метания гранаты. Кроссовый бег по пересеченной

местности. 


	Знать:
· основы формирования двигательных действий и физических качеств;

· организация активного отдыха;

· Способность контролировать и оценивать физическое развитие
Уметь:

· выполнять легкоатлетические упражнения;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

· осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и

индивидуальной физической подготовленностью;

· контроль над техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
	
	
	
	

	2.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	Соблюдение требований безопасности

при выполнении физических упражнений. Правила страховки и самостраховки. Акробатические комбинации, приемы самостраховки. Акробатические комбинации, приемы борьбы лежа и стоя. Гимнастические комбинации на спортивных снарядах: брусьях . Гимнастические комбинации на спортивных снарядах: перекладине, бревне. Учебная схватка. Гимнастические комбинации на спортивных снарядах: перекладине, бревне. Подвижные игры ( борьба

всадников, сила и ловкость).

Гимнастические комбинации на спортивных снарядах: гимнастическом козле, коне. Силовые упражнения и

единоборства в парах. Гимнастические комбинации на

спортивных снарядах: гимнастическом козле, коне. Самостоятельная разминка, правила соревнований акробатические комбинации. Судейство схваток. Преодоление гимнастической полосы препятствий. Гимнастические комбинации
	Знать

· Основы формирования двигательных действий и развитие физических качеств;

· Способы закаливания организма и основные приемы самомассажа

Уметь

· Выполнять акробатические, гимнастические упражнения;

· Соблюдать безопасность при выполнении акробатических и

гимнастических упражнений;

· Составлять и выполнять комплексы ОРУ с предметами и без

предметов;

· Составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и

· корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
	
	
	
	

	3
	Баскетбол
	18
	Профилактика вредных привычек средствами физической культуры, спорта и туризма. Основы организации проведения соревнований, правила 
судейства по избранному виду спорта. Индивидуальная техника,  групповые и командные технико-тактические действия в баскетболе
	Знать
· Роль физической культуры спорта в

· формировании здорового образа жизни,

· организации активного отдыха и профилактики

· вредных привычек;

· Основы формирования двигательных действий и

· развитие физических качеств;
Уметь

· Выполнять технические действия в спортивных играх;

· Осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и

· индивидуальной физической подготовленностью;

· Соблюдать безопасность при выполнении упражнений с мячом;

· Соблюдать выполнение правил и условий игровых упражнений и самой

· игры;

· Умение согласовать индивидуальных, групповых и командных

· взаимодействий партнеров и соперников.
	
	
	
	

	2.2
	Спортивные игры (Волейбол)
	21
	Приемы аутогенной тренировки, релаксации, самомассажа. Индивидуальные комплексы

упражнений лечебной физкультуры.. Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов. 

Индивидуальная техника в волейболе. Групповые и командные технико- тактические действия в волейболе
	Знать

· Основы формирования двигательных действий и развитие физических качеств;

· Роль физической культуры спорта в формировании здорового образа жизни,

· организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;
Уметь

· Соблюдать безопасность при выполнении упражнений с мячом;

· Выполнять технические действия в спортивных играх;

· Осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и

· индивидуальной физической подготовленностью;

· Соблюдать выполнение правил и условий игровых упражнений и самой игры;

· Умение согласовать индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников
	
	
	
	

	
	ВАРИАТИВНАЯ ЧАСТЬ
	27
	
	
	
	
	
	

	1
	Баскетбол
	27
	Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки
Профилактика вредных привычек средствами физической культуры, спорта и туризма. Основы организации проведения соревнований, правила 

судейства по избранному виду спорта. Индивидуальная техника,  групповые и командные технико-тактические действия в баскетболе
	Уметь:      

- Выполнять игровые действия в баскетболе 

- играть по правилам.

Знать

· Роль физической культуры спорта в формировании здорового образа жизни,

· организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;

· Основы формирования двигательных действий и развитие физических качеств;

Уметь

· Выполнять технические действия в спортивных играх;

· Осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и

индивидуальной физической подготовленностью;

· Соблюдать безопасность при выполнении упражнений с мячом;

· Соблюдать выполнение правил и условий игровых упражнений и самой игры;

Умение согласовать индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.
	
	
	
	

	2
	Кроссовая подготовка
	18
	Различные виды бега, физические упражнения, подвижные игры направленные на развитие выносливости.
	Выбирают индивидуальный темп передвижения, кон​тролируют темп бега по частоте сердечных сокраще​ний

Развивают  умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия.

Адекватно оценивают собственное поведение.
	
	
	
	

	
	Итого
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4. Описание материально – технического обеспечения образовательного процесса

4.1.Список литературы
Основная:

     1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. / Под общ. ред. Ляха В. И. – М.: Просвещение, - 2009.
2. Лях В. И., Зданевич А. А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов. - М.: Просвещение, - 2009.

3. Лях В. И. Тестовый контроль. 10 - 11 классы: для учителей общеобраз. учреждений/ В. И. Лях - М.: Просвещение, - 2012.

Дополнительная:

1. Мальцев А.И. Быстрее, выше, сильнее! Легкая атлетика и гимнастика для школьников./ А.И. Мальцев  – Ростов н/Д: Феникс, - 2005.

2. Янсон Ю.А. Уроки физической культуры. Новые педагогические технологии./ Ю.А. Янсон - Ростов н/Д: Феникс, - 2005.

3. Журнал. Физическая культура в школе. – М: «Школа  - Пресс 1»

4. Газета. Спорт в школе. – М: «Первое сентября»

5. Организация и проведение физкультурно - оздоровительгых мероприятий в школе. 1 - 11 классы: метод. пособие/Г.И. Погадаев, Б.И. Мишин - М.: Дрофа, - 2006.

· http ://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/

·   http ://www.edu.ru/db/mo/Data/d_09/m822.html
·   http: //mon.gov.ru/work/obr/dok/obs/6572/

Оборудование по физической культуре:

6. Мост гимнастический подкидной

7. Скамейка гимнастическая жесткая

8. Скамейка гимнастическая мягкая

9. Контейнер с набором тяжелоатлетических гантелей

10. Гантели наборные

11. Коврик гимнастический

12. Маты гимнастические

13. Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)

14. Мяч малый (теннисный)

15. Скакалка гимнастическая

16. Мяч малый (мягкий)

17. Палка гимнастическая

18. Обруч гимнастический

19. планка для прыжков в высоту

20. Стойки для прыжков в высоту

21. Флажки разметочные на опоре

22. Рулетка измерительная (10 м, 50 м)

23. Номера нагрудные

24. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой

25. Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

26. Мячи баскетбольные

27. Сетка для переноса и хранения мячей

29. Стойки волейбольные универсальные

30. Сетка волейбольная

31. Мячи волейбольные

32. Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей

33. Ворота для мини-футбола

34. Сетка для ворот мини-футбола

35. Мячи футбольные

36. Компрессор для накачивания мячей

37. Легкоатлетическая дорожка

38. Сектор для прыжков в длину

39. Игровое поле для футбола (мини-футбола)

40. Гимнастический городок

41. Полоса препятствий

