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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА СРЕДНЕЙ (ПОЛНОЙ) ШКОЛЫ

1. Пояснительная записка для 10-11 КЛАССА.

Рабочая программа по физической культуре составлена для обучающихся 10 – 11 классов общеобразовательной школы.

Рабочая программа составлена в соответствии с нормативными документами:

-Средней общеобразовательной программы ГБОУ БРГИ №1 им. Р. Гарипова.  

-Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2014).

- Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ;

- Федеральный компонент государственного образовательного стандарта начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования (утверждён приказом Минобразования России от 5 марта 2004 г. №1089) с изменениями от 23 июня 2015г.
- Федеральный закон о «Физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. От 21.04.2011 г.);

- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р;

        Программа составлена на основе авторской программы:
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Лях, А.А. Зданевич. М., «Просвещение», 2012 

Рабочая программа предполагает использование учебников: Лях В. И. Физическая культура 9-11 классы М.: «Просвещение».; Лях В.И. Физическая культура 9-11 классы: учебник для общеобразовательных организаций: базовый уровень/ В.И. Лях. ​– М.: Просвещение.

            В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 105 часов в год для 10 классов и 102 часов для 11 классов.

Для реализации программного содержания в учебном процессе можно использовать следующие учебники:

В.И. Лях. Физическая культура. 9-11 классы / Под общ. ред. В.И. Ляха. Учебник для общеобразовательных учреждений.

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации,  Москва «Просвещение».

В.И. Лях, А.А. Зданевич. Физическая культура. Методическое пособие. 10-11 классы. Базовый уровень/ на сайте издательства «Просвещение» по адресу:  http://www.prosv.ru/ebooks/Lah_Fiz-ra_10-11/index.html

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, региональный компонент - лыжная подготовка. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая  культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  ознакомление основами пешего туризма, национальными видами спорта, спортивной ходьбой из легкой атлетики.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  за  счет увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры. 

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

· развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта.

Рабочая программа по физической культуре    вносит изменения и дополнения  в содержание физического воспитания, последовательность изучения тем, количество часов, использование организационных форм обучения. 

Основной формой организации учебного процесса является урок. 

В  программе   приведено примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала.  Выделенный объем времени в базовой части на различные разделы  программы увеличен  за счет часов вариативной части. 

Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, а так же - элементы техники и правила  национальных  видов спорта, основы туристской подготовки.  Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

В разделе  «Спортивные  игры»

В 10-11 классах продолжается углубленное изучение спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные элементы техники владения мячом.

В разделе «Гимнастика»  

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены, прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц.

В разделе «Легкая атлетика». 

В 10-11 классах усиливается акцент на дальнейшее развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных  и координационных способностей. Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. 

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены основные способы передвижения на лыжах – попеременный двухшажный ход и одновременные хода, подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. В старших классах постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Чаше, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования. 

В разделе «Вариативная часть» Проводятся ознакомительные занятия спортивной ходьбой, национальным видом спорта «борьба на поясах». Для подготовки к сдаче нормативов ГТО вводиться уроки по ОФП и кроссовому бегу. Также введены уроки по теоретическим и практическим занятиям по основам пешего туризма.

На уроках физической культуры  целесообразно опираться на межпредметные связи. В старших классах необходимо устанавливать и углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами. 

Два  раза в год во всех классах проводится диагностика физической подготовленности обучающихся для определения текущего (рубежного) уровня физической подготовленности. В конце учебного года  осуществляется в  итоговый контроль аттестации обучающихся.

По окончании каждой ступени, обучающиеся должны показывать уровень результатов физической подготовленности не ниже, чем   средний, соответствующий обязательному минимуму содержания образования.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре 10-11классы

	№п /п
	Вид программного материала

IX


	
	Количество часов (уроков)

Класс

	
	
	
	

	
	
	
	Х (ю.)
	X (д.)
	ХI (ю.)
	XI (д.)

	1
	Базовая часть
	78
	78
	78
	78

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	21
	21
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	19
	19
	19
	19

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18

	1.6
	Физическая культура и основы здорового образа жизни.


	2
	2
	2
	2

	2
	Вариативная часть 
	27
	27
	24
	24

	2.1
	Спортивные игры   (футбол, мини футбол)
	7
	7
	7
	7

	2.2
	Спортивная игра (баскетбол)
	7
	7
	4
	4

	2.3
	Легкая атлетика (кроссовая подготовка, спортивная ходьба)
	4
	4
	4
	4

	2.4
	ОФП  с элементами гимнастики (подготовка ГТО)
	5
	5
	5
	5

	2.5
	Национальные  виды спорта (борьбы на поясах) 
	2
	2
	2
	2

	2.6
	Основы туристской подготовки
	2
	2
	2
	2

	
	ИТОГО:
	105
	105
	102
	102


Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

· развитие физических качеств и способностей, укрепление индивидуального здоровья, совершенствование функциональных возможностей организма;

· 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 физической культуре и спорте, 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. 

2. Требования к уровню подготовки обучающихся по данной учебной программе 

(личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета, курса).

 Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.

 
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.


Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.

Личностные результаты освоения предмета физической культуры.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

 В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

 В области трудовой культуры:

· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;

· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

 В области физической культуры:

· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

                          Метапредметные результаты освоения физической культуры.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

 В области нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

 В области трудовой культуры:

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

 В области эстетической культуры:

· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

 В области коммуникативной культуры:

· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

 В области физической культуры:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты освоения физической культуры.

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

 В области познавательной культуры:

· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

 В области эстетической культуры:

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

 В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

 В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.
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3. Содержание учебного предмета
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

   Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения.

   Психолого-педагогические основы. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта.

   Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний. Основы техники безопасности и профилактики травматизма.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны.

Закрепление приёмов саморегуляции. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Закрепление приёмов самоконтроля.

   Спортивные игры.

 Терминология  спортивной игры. Правила игры.  Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе соревнований.
   Гимнастика с элементами акробатики.

 Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.
   Легкая атлетика.

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками, спортивной ходьбой    и    метанием.    Прикладное    значение легкоатлетических  упражнений.   Техника  безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. Помощь в судействе соревнований.
   Лыжная подготовка.

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. Помощь в судействе соревнований. 

Спортивные игры.
    Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника в различных построениях (в  парах, тройках, квадрате, круге). Техника ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Техника бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Индивидуальная техника защиты: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика  игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
    Волейбол. 

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек:  комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Техника при​ема и пере​дач мяча: варианты техники приема и передач мяча. Техника  подачи мяча: ниж​няя  и верхняя прямая по​дача мяча в за​данную     часть площадки. Техника прямого нападающего удара: прямой   напа​дающий     удар при  встречных передачах. Варианты нападающего удара через сетку. Техника защитных действий: Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и групповое), страховка. Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар. Тактика иг​ры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Овладе​ние игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.

    Футбол,  мини-футбол

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

Удары по мячу и остановка мяча: варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью. Техника ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Техника защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика иг​ры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Овладе​ние игрой:   игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками). Подвижные игры с мячом,  приближенные к спортивным. Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания    с    акцентом    на   анаэробный    или аэробный механизм длительностью от 20 секунд до 18 минут.

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением,  изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках,  подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

     Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Юноши: с набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг). Девушки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Прыжки через скакалку.
Акробатические упражнения: юноши:  длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с  помощью; кувырок    назад    через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота    150—180    см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Девушки: сед   углом;   стоя   на коленях наклон назад; стойка   на   лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов. 
Висы и упоры: юноши: пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой;   вис,  согнувшись, прогнувшись,  сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах   из   седа   ноги врозь. Подъем переворотом,   подъем  разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазанье по канату без  помощи  ног  и   с   помощью ног на скорость. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие   упражнения   без предметов и с предметами, в парах.
Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см (11 класс). Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см).

Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой,   на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и упражнений. 

Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами.

    Легкая атлетика.

Техника спринтерско​го бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном   темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Девушки: бег в равномерном и переменном  темпе 15-20 мин.  Бег на 2000 м.

Кроссовый бег. Техника бега по пересеченной местности. Преодоление препятствий. 
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13 - 15 шагов разбега способом «прогнувшись».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания  малого мяча: юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500- 700 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полно​го разбега на дальность в коридор 10 м и за​данное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по движу​щейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 12-14 м. Метание  гранаты 300-500 г с места на дальность.

Развитие выносливос​ти: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. Девушки: длительный бег до 20 минут.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка. 
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости,   способа перемещения; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками.

Спортивная ходьба. История возникновения вида. Особенности техники спортивной  ходьбы. Прохождение дистанций 200-300 метров. 

Туризм.

Перечень личного снаряжения для однодневного похода. Укладка рюкзака. Палаточное снаряжение. Медицинская аптечка. Ремонтный набор. Установка, разборка палаток. Навыки разжигания костра. Оказание первой медицинской помощи. Планирование и разведка места бивака. Поведение туристов у костра. Стратегия и тактика похода. Техника движения и преодоление естественных препятствий. Подведение итогов похода. 

    Национальные виды спорта. Элементы борьбы на поясах.  

Изучение техники борьбы. Захват кушаком пояса.  Имитация отрыва партнера от ковра одной ноге. ОРУ. Упражнения на растягивание. Выполнение гимнастического моста. Специальные упражнения.
   Лыжная подготовка.

Техника лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные. Прохождение дистанции до 4 км (девушки) и до 6 км (юноши).

Преодоление    подъемов   и препятствий. Игры: «Гонки с выбыванием», «Горнолыжная эстафета» с преодолением препятствий.

   Физическая культура и основы здорового образа жизни.

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании  здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Основы законодательства Российской федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Демонстрировать.

	Физическая способность
	Физические упражнения
	Юноши
X
	Девушки
X
	Юноши
XI
	Девушки
XI

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	-
	-
	-
	-

	
	Бег 100 м, с.- 10-11 кл.
	14,5; 14,9
	16,5; 17,0
	14,2; 14,7
	16,3; 17,0

	Силовые
	Подтягивания в висе на высокой перекладине, количество раз
	11; 9
	-
	13;10
	-

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.

	-
	-
	-
	-

	
	Подтягивания из виса, лежа на низкой перекладине, количество раз
	-
	12; 10
	-
	19; 13

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки за головой, количество раз за мин.
	-
	-
	-
	-

	
	Прыжок в длину с места, см
	190; 175
	178; 165
	200; 185
	180; 170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	8,30; 9,0
	10,00; 11,30
	10,10; 11,20
	11,30; 12,50

	
	Бег 3000 м, мин
	12,30; 13,0
	-
	12,45; 13,10
	-

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.
	-
	-
	-
	-

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	-
	-
	-
	-


Задачи физического воспитания обучающихся 10-11 классов направлены:

- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физи​ческие упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоро​вья, противостояния стрессам;

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст​виями 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 трени​ровки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

· на углубленное представление об основных видах спорта;

- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за​нятием любимым видом спорта в свободное время;

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса.
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
Основная школа
	Примечание

	
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные про​граммы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно - методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	2.
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 10-11 классы
	Д
	

	3.
	Рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	4.
	Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха
Физическая культура. 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. В. И. Лях, А. А. Зданевич.  


	К
	Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд

Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд

	
	В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. 2018 Методическое пособие. 1—11 классы. 
	
	

	
	В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 классы (серия «Текущий контроль»).

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»).

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стан​дартам»).

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам»)

М.Б.Мусакаев,Ю.З.Нигматулин.      Меры безопасности и профилактики и травматизма учащихся при занятиях физической культурой и    спортом,  Стерлитамак-2010

А.П.Матвеев;А.А.Красников Физическая культура. Школьные олимпиады. Дрофа Москва,2014

А.П.Матвеев. Экзамен по физической культуре Владос. Москва,2014.

В.С.Родиченко.  Твой олимпийский учебник.  Советский спорт. Москва
	
	

	5.
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению
	     Д
	В составе библиотечного фонда

	6.
	Методические издания по физической культуре для учителей
	     Д
	Методические пособия и ре​комендации, журнал «Физическая культура в школе»

	7.
	Федеральный закон «О физической культуре и спорте»
	     Д
	В составе библиотечного фонда

	
	Список электронных ресурсов

	1
	Открытый класс, физическая культура http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура
К уроку, физическая культура http://www.k-yroky.ru/load/153ВСК ГТО: http://www.gto.ru/ 

Всероссийская олимпиада школьников: http://www.rosolymp.ru/ 

Методичка ФГОС: https://sites.google.com/site/metodichkafgosptz/ 

Школьная баскетбольная лига «КЭС-БАСКЕТ»: http://www.kes-basket.ru/
Физкультура в школе: www.fizkulturavshkole.ru
Сеть творческих учителей, сообщество учителей физической культуры. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 

	Демонстрационные учебные пособия

	1.
	Таблицы по стандартам физического развития и физической под​готовленности
	    Д
	

	2.
	Плакаты методические
	    Д
	

	
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	1.
	Козел гимнастический
	Д
	

	2.
	Фишки
	П
	

	3.
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  2м)
	Д
	

	4.
	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
	П
	

	5.
	Мячи:  набивные весом 1,2,3 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные
	П
	

	6.
	Палка гимнастическая
	П
	

	7.
	Скакалка 
	К
	

	8.
	Мат гимнастический
	П
	

	9.
	Гимнастический подкидной мостик
	Д
	

	10.
	Конусы
	К
	

	11.
	Обруч 
	Д
	

	12.
	Щит баскетбольный тренировочный
	Д
	

	13.
	Сетка для переноски и хранения мячей
	П
	

	14.
	Планка для прыжков в высоту
	            Д
	

	15.
	Стойка для прыжков в высоту
	 Д
	

	16.
	Рулетка измерительная (10 м)
	            Д
	


Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр);
К – полный комплект (для каждого ученика);
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников);
П  – комплект, необходимый для работы в группах (один экземпляр на 5-6 человек).

1

