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Примерная учебная  программа   

по физической культуре  

для 10 - 11  классов

с. Самбек

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Примерная учебная программа составлена на основе примерной программы основного общего образования по направлению «Физическая культура» (Письмо Департамента государственной политики в образовании Минобрнауки России от 07.07.2005г. №03-1263) в соответствии со следующими нормативными документами: базисным учебным планом общеобразовательных учреждений Российской Федерации (Приказ Минобразования РФ № 1312 от 09. 03. 2004); Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта (Приказ Минобразования РФ от 05. 03. 2004 года № 1089).
Цель обучения физической культуре в основной школе является формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с обще прикладной и спортивно – рекреационной направленностью.

При изучении данного предмета формируются задачи учебного предмета:

· расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями избранного вида спорта и использование их  в качестве средств укрепления здоровья и формирование основ индивидуального образа жизни;

· совершенствование функциональных возможностей организма посредством направленной обще-прикладной и спортивно – рекреационной подготовки, организация педагогических воздействий на развитие основных биологических и психических процессов;

· воспитание индивидуальных психических черт и способностей в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами спортивно – рекреационной деятельности;

· создание представлений об индивидуальных психосоматических психосоциальных особенностях, адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья;

· обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии и гигиены физкультурной деятельности, профилактики травматизма, коррекции осанки и телосложения;

· формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой с различной функциональной и социально ориентированной направленностью.

Примерная учебная программа рассчитана на 140  учебных часов (70 часов в каждом классе по 2 часа в неделю)

Содержание учебного материала по физической культуре
ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность   (71 час)
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (8 ч ).  Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.  

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек). 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной  физической культурой.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).
Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью (55 час). Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).     
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (8 ч ).

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность

с прикладно-ориентированной физической подготовкой (57 час)
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно - ориентированной физической подготовкой (4 час). Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

Общие представления о прикладно - ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.  

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно - ориентированной направленностью (50 час). Гимнастика с основами акробатики:  совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши).  

Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

Способы спортивно-оздоровительной деятельности (3 час). 

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).  

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

· уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

Список литературы

1. Физическая культура. Программа для общеобразовательных учреждений. 1-11 кл./авт.-сост. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова. – 4 –е изд, стереотип.- М.: Дрофа, 2006. – 94с.

Критерии и нормы оценки знаний и умений обучающихся
	Нормативы
	10 класс
	11 класс

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Бег 60 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Бег 100 м (сек.)
	м
	17,0
	18,0
	19,0
	16,5
	17,5
	18,5

	
	 
	д
	16,5
	17,5
	18,5
	16,0
	17,0
	18,0

	4
	Бег 1000 м (мин,сек.)                                  ("+" - без учета времени) 
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Бег 2000 м (мин-сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	11,00
	11,30
	12,30
	10,00
	10,40
	12,00

	6
	Бег 3000 м (мин-сек.)
	м
	14,30
	15,00
	15,30
	14,00
	14,30
	15,00

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	7,3
	8,0
	8,2
	 
	 
	 

	
	
	д
	8,4
	9,3
	9,7
	 
	 
	 

	8
	Челночный бег 3х20 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Челночный бег 5х20 м (сек.)
	м
	20,2
	21,3
	25,0
	 
	 
	 

	
	
	д
	21,5
	22,5
	26,0
	 
	 
	 

	10
	Челночный бег 10х10 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	27,0
	28,0
	30,0

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	220
	210
	200
	240
	225
	210

	
	
	д
	200
	190
	180
	210
	200
	190

	12
	Прыжок в длину с разбега (м)
	м
	4,20
	4,00
	3,80
	4,30
	4,10
	3,90

	
	
	д
	3,90
	4,10
	4,30
	4,00
	4,20
	4,40

	13
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	125
	120
	115
	130
	125
	120

	
	
	д
	115
	110
	105
	120
	115
	110

	14
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	150
	140
	130
	160
	150
	140

	
	
	д
	160
	150
	140
	170
	160
	150

	15
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	30
	26
	22
	32
	28
	25

	
	
	д
	24
	20
	17
	26
	23
	20

	16
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	14
	12
	10
	16
	14
	12

	17
	Метание т/м (м)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18
	Бросок набивного мяча массой 1кг из положения сидя (м)
	м
	15
	13
	11
	16
	14
	12

	
	
	д
	12
	10
	8
	13
	11
	9

	19
	Метание гранаты: для девочек - 500г, для мальчиков - 700г (м) 
	м
	28
	23
	18
	30
	25
	20

	
	
	д
	23
	18
	15
	25
	20
	16

	20
	Многоскоки - 8 прыжков (м)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	21
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	м
	42
	40
	37
	45
	42
	40

	
	
	д
	47
	45
	42
	50
	47
	45

	22
	Подъем ног из положения виса на ш/стенке (кол-во раз)
	м
	18
	16
	13
	20
	18
	15

	
	
	д
	21
	18
	15
	23
	20
	17

	23
	Удержание ног под углом 90º на ш/стенке (сек.)
	м
	14
	12
	10
	15
	13
	11

	
	
	д
	15
	13
	11
	16
	14
	12

	24
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	56
	54
	52
	58
	55
	52

	
	
	д
	54
	52
	50
	56
	53
	50

	25
	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге (кол-во раз)
	м
	14
	12
	10
	15
	13
	11

	
	
	д
	13
	11
	9
	14
	12
	10


Календарно – тематическое планирование по физической культуре в 10 классе
	п/н
	Содержание
	Количество часов
	Дата проведения

	Лёгкая атлетика
	16
	

	1
	Вводный инструктаж по технике безопасности. Строевые упражнения ОРУ
	1
	

	2.
	Совершенствование бега на короткие дистанции.30 и 60 метров.
	1
	

	3
	Челночный бег  10 * 10 м
	1
	

	4
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	5.
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	б
	Прыжки в длину с разбега
	1
	

	7.
	Совершенствование навыков выполнения прыжков.
	1
	

	8
	Совершенствование техники метания.
	1
	

	9
	Закрепление техники метания
	1
	

	10
	Кроссовая подготовка. Бег в гору и с горы (б мин.)
	1
	

	II
	Кроссовая подготовка. Бег с препятствиями.
	1
	

	12
	Кроссовая подготовка Кросс 1 км
	1
	

	13
	Кроссовая подготовка
	1
	

	14.
	Туризм. Совершенствование знаний о топографии.
	1
	

	15.
	Обвязка
	1
	

	16
	Классификация узлов. Вязка узлов.
	1
	

	Спортивные игры
	21
	

	17
	Формирование навыков для самостоятельных занятий. Основы знаний. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	18.
	Упражнения без мяча. Стойка волейболиста, имитация передачи.
	1
	

	19.
	Нижняя, прямая подача, передача мяча в парах.
	1
	

	20
	Верхняя подача мяча, передача мяча в нарах.
	1
	

	21
	Верхняя подача мяча, прием мяча после отскока от сетки.
	1
	

	22
	Передачи мяча в парах, тройках на месте.
	1
	

	23
	Передачи мяча в парах, тройках в движении.
	1
	

	24
	Прием мяча от сетки, передачи мяча в зонах через сетку.
	1
	

	25
	Инструктаж по технике безопасности. Правила игры (футбол)
	1
	

	26
	Удары по воротам. Ведение мяча в движении, (футбол)
	1
	

	27.
	Удары по катящемуся мячу на месте и в движении, (футбол)
	1
	

	28
	Отбор мяча у соперника.  Обменные движении, (футбол)
	1
	

	29
	Удары по воротам ногами и головой. Вбрасывание мяча, (футбол)
	1
	

	30
	Инструктаж по технике безопасности. Передвижение

баскетболиста
	1
	

	31
	Ведение мяча на месте и в движении
	1
	

	32.
	Передача мяча одной и двумя руками.
	1
	

	33
	Броски мяча в корзину после ведения.
	1
	

	34
	Ведение мяча после сближения с противником.
	1
	

	35
	Обманные движения на передачу, бросок
	1
	

	36
	Выполнение бросков после трех шагов разбега
	1
	

	37.
	Выполнение штрафных бросков
	1
	

	Гимнастика
	16
	

	38.
	Вводный инструктаж по ТБ. Строевые упражнения.
	1
	

	39
	Упражнения на гимнастической скамье.
	1
	

	40
	Упражнения на гимнастической скамье
	1
	

	41
	Подтягивание не высокой и низкой перекладине
	1
	

	42
	Поднимание прямых ног к перекладине.
	1
	

	43
	Упражнение на гимнастической стенке
	1
	

	44
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	1
	

	45
	Кувырок вперед и назад
	1
	

	46
	Стойка на лопатках. Кувырки.
	1
	

	47
	Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	1
	

	48
	Комбинации из освоенных элементов акробатики.
	1
	

	49.
	Прыжок опорный через препятствие
	1
	

	50.
	Прыжки со скакалкой  за 30 секунд
	1
	

	5]
	Прыжки со скакалкой за 1 минуту
	1
	

	52.
	Лазание по канату
	1
	

	53
	Латание по канату
	
	

	
	Легкая атлетика
	16
	

	54
	Туризм. Обвязка. Навесная переправа
	1
	

	55
	Параллельная переправа
	1
	

	56
	Траверс Подъем и спуск
	1
	

	57
	Инструктаж по технике безопасности. Бег с препятствиями
	1
	

	58
	Кроссовая подготовка. Бег в гору и с горы.
	1
	

	59
	Кроссовая подготовка Бег до 6 минут.
	1
	

	60
	Кроссовая подготовка  1 километр.
	1
	

	61
	Контроль двигательной подготовленности
	1
	

	62.
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	61
	Совершенствование навыков метания.
	1
	

	64
	Совершенствование навыков метания.
	1
	

	65.
	Техника выполнения прыжков.
	1
	

	66
	Техника выполнения прыжков
	1
	

	67
	Бег на 30 и 60 метров.
	1
	

	68
	Челночный бег   10 х 10 м
	1
	

	69
	Параллельная переправа
	1
	

	70
	Траверс Подъем и спуск
	1
	

	Всего за год 70 часов


Календарно – тематическое планирование по физической культуре 11 класс

	№ п/п
	Содержание
	Количество часов
	Дата проведения

	Легкая атлетика
	16
	

	1.
	Вводный инструктаж по технике безопасности. Строевые упражнения. ОРУ
	1
	

	2.
	Совершенствование бега на короткие дистанции. 30 и 60 метров.
	1
	

	3.
	Челночный бег. 3 * 10 м.
	1
	

	4.
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	5.
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	6.
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	

	7.
	Совершенствование навыков выполнения прыжков.
	1
	

	8.
	Совершенствование техники метания.
	1
	

	9.
	Закрепление техники метания.
	1
	

	10.
	Кроссовая подготовка. Бег в гору и с горы.(6мин.)
	1
	

	11.
	Кроссовая подготовка. Бег с препятствиями.
	1
	

	12.
	Кроссовая подготовка. Кросс 1 км.
	1
	

	13.
	Кроссовая подготовка.
	1
	

	14.
	Туризм. Совершенствование знаний о топографии
	1
	

	15.
	Топографические знаки Обвязка.
	1
	

	16.
	Классификация узлов. Вяза узлов.
	1
	

	Спортивные игры
	20
	

	17.
	Формирование навыков для самостоятельных занятий Основы талий. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	18.
	Упражнения без мяча. Стойка волейболиста, имитация передачи.
	1
	

	19.
	Нижняя, прямая подача, передача мяча в парад.
	1
	

	20.
	Верхняя подача мяча, передача мяча в парах
	1
	

	21.
	Верхняя подача мяча, прием мяча после отскок» от сетки
	1
	

	22.
	Передачи мяча в парах, тройках на месте.
	1
	

	23.
	Передачи мяча в парах, тройках в движении.
	1
	

	24.
	Прием мяча от сетки, передачи мяча в зонах через сетку.
	1
	

	25.
	Инструктаж по технике безопасности Правила игры, (футбол)
	1
	

	26.
	Удары по воротам. Ведение мяча в движении (футбол)
	1
	

	27.
	Удары по катящемуся мячу на месте и в движении, (футбол)
	1
	

	28.
	Отбор мяча у соперника. Обманные движении, (футбол)
	1
	

	29.
	Удары по воротам ногами и головой. Вбрасывание мяча, (футбол)
	1
	

	30.
	Инструктаж по технике безопасности. Передвижение
баскетболиста
	1
	

	31.
	Ведение мяча на месте и в движении.
	1
	

	32.
	Передача мяча одной и двумя руками.
	1
	

	33.
	Броски мяча в корзину после ведения.
	1
	

	34
	Ведение мяча после сближения с противником
	1
	

	35.
	Обманные движения на передачу, бросок.
	1
	

	36.
	Выполнение бросков после трех шагов разбега.
	1
	

	37
	Выполнение штрафных бросков.
	1
	

	Гимнастика
	16
	

	38.
	Вводный инструктаж по ТБ. Строевые упражнения.
	1
	

	39.
	Упражнения на гимнастической скамье.
	1
	

	40.
	Упражнения на гимнастической скамье.
	1
	

	41.
	Подтягивание на высокой и низкой перекладине.
	1
	

	42.
	Поднимание прямых ног к перекладине.
	1
	

	43.
	Упражнение на гимнастической стенке.
	1
	

	44.
	Сгибание и разгибание рук в упоре.
	1
	

	45.
	Кувырок вперед и назад
	1
	

	46.
	Стойка на лопатках. Кувырки.
	1
	

	47.
	Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	1
	

	48.
	Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	1
	

	49.
	Прыжок опорный через препятствие.
	1
	

	50.
	Прыжки со скакалкой за 30секунд
	1
	

	5).
	Прыжки со скакалкой за 1 минуту.
	1
	

	52.
	Лазание по канату.
	1
	

	53.
	Лазание по канату.
	1
	

	Легкая атлетика
	18
	

	54.
	Туризм. Обвязка. Навесная переправа.
	1
	

	55.
	Параллельная переправа.
	1
	

	56.
	Траверс. Подъем и спуск.
	1
	

	57.
	Инструктаж по технике безопасности. Бег с препятствиями
	1
	

	58.
	Кроссовая подготовка. Бег в гору и с горы.
	1
	

	59
	Кроссовая подготовка. Бег до 6 минут.
	1
	

	60.
	Кроссовая подготовка. 1 километр.
	1
	

	61.
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	62.
	Контроль двигательной  подготовленности.
	1
	

	63.
	Совершенствование навыков метания.
	1
	

	64.
	Совершенствование навыков метания.
	1
	

	65.
	Техника выполнения прыжков.
	1
	

	66.
	Техника выполнения прыжков.
	1
	

	67.
	Бег на 30 и 60 метров.
	1
	

	68.
	Челночный бег
	1
	

	69
	Параллельная переправа.
	1
	

	70
	Траверс. Подъем и спуск.
	1
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