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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Рабочая программа  учебного  предмета  «Физическая культура» на уровне среднего  общего образования направлена на выполнение федерального компонента государственного образовательного стандарта образования  (приказ  МО РФ №1089 от 05.03.2004 г.) и с учетом примерной программы по физической культуре под редакцией Ляха В.И., Москва «Просвещение»  2011г. в соответствии с: 

- Федеральным Законом № 273 от 29.12.2012 г. «Об образовании в Российской Федерации» и Законом Республики Коми «Об образовании»;

- требованиями Федерального компонента Государственного стандарта общего образования (ФК ГОС);
      - Положением об УКП «РДБ» ГОУ РК «РЦО»;
      - Положением о рабочей программе учебного предмета УКП «РДБ» ГОУ РК «РЦО».
Программа определяет цели изуче​ния на базовом уровне среднего общего образования, содержание тем курса физической культуры, дает распределение учебных часов по разделам курса, содержит календарно-тематическое планирование для группового и индивидуального обучения, критерии и нормы оценки знаний и умений учащихся, список литературы для учителя и учащихся, а также требования к уровню знаний  выпускников.
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего  общего образования направлено на достижение следующих целей:

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

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены на:

· Содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.

· Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня и разносторонней физиологической подготовленности.

· Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

· Дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей.

· Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии.

· Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.

· Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания.

· Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Особенности  организации учебного процесса 
Образовательная деятельность в УКП «РДБ» осуществляется по учебному плану, разработанному на учебный год, и  организуется в соответствии с календарным учебным графиком. Количество часов, определенных учебным планом на каждый учебный предмет, предполагает освоение образовательной программы ФГОС ООО. 

Обучение детей, находящихся на длительном лечении в государственных медицинских организациях Республики Коми, позволяет учащимся осваивать ООП непосредственно по месту лечения.
Продолжительность  учебного года в УКП «РДБ» в 10 классе составляет 35 учебные недели, в 11 классе – 34 учебные недели.     

Формы обучения – очная, очно-заочная.

Формы организации учебной работы – групповая и индивидуальная.

Обучение учащихся в УКП «РДБ», осуществляется  согласно  медицинскому заключению государственных медицинских организаций Республики Коми о возможности обучения и заявления родителей (законных представителей).
Место предмета «Физическая культура» в учебном плане УКП «РДБ».  

Общее количество учебных часов на изучение учебного предмета «Физическая культура»  в 10 - 11 классах составляет 138 часов (34,5 часа очного и 103,5 часа заочного)  группового обучения.

Распределение учебных часов по классам:

	Классы
	Количество часов в неделю
	Количество учебных недель
	Количество часов в год

	
	очное
	заочное
	
	очное
	заочное

	10
	0,25
	1,75
	35
	17,5
	52,5

	11
	       0,25
	       1,75
	34
	17
	51

	             Всего:
	34,5
	103,5


Рабочая  программа учитывает специфику  обучения учащихся, находящихся на лечении в государственных медицинских организациях РК и предусматривает индивидуальное обучение в 10-11  классах  по 1 уроку в неделю (0,2 часа) на одного учащегося согласно учебному плану УКП «РДБ».
В виду специфики образовательного учреждения УКП «РДБ» для детей, находящихся на лечении в Государственных лечебных организациях РК и  освобождения учащиеся от занятий физической культуры в своих образовательных учреждениях, данная  учебная программа ориентирована на изучение теоретического материала обязательного минимума содержания. Спортивно-оздоровительная деятельность в условиях больницы не проводится, изучается только теоретическая ее часть. 
Рабочая программа разработана с учетом этнокультурной составляющей (далее ЭКС). Этнокультурная составляющая, входящая в содержание уроков,  способствуют развитию общекультурного кругозора учащихся, формируют уважение к коми национальной культуре и стимулируют интерес к изучению наследия РК. 
Программа предусматривает проведение промежуточной аттестации учащихся, находящихся на обучении в УКП «РДБ» в течение всего учебного года.
В целях удобного использования в РПУП использованы общепринятые аббревиатуры:
о.о – очное обучение;

з.о. – заочное обучение;
ЭКС – этнокультурная составляющая;

РК –Республика Коми;

ГТО- готов к труду и обороне.

Внеурочная деятельность в данной программе не предусмотрена.
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ

 ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Физическая культура и основы здорового образа жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Прикладная физическая подготовка
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН
10 класс 
Групповое обучение  - 70 уроков
35 уроков по 0,25 часа в неделю – очно,

35 уроков по 1,75 часа в неделю – заочно

11 класс 
Групповое обучение  - 68 уроков 
34 урока по 0,25 часа в неделю – очно,
34 урока по 1,75 часа в неделю – заочно

	№

п/п
	Название темы (раздела)
	Количество уроков

	
	
	10 класс
	11

 класс

	
	
	очно
	заочно
	очно
	заочно

	1


	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	11
	11
	11
	11

	2
	Физкультурно-оздоровительная  деятельность 
	10
	10
	10
	10

	3
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	9
	9
	9
	9

	4
	Прикладная физическая подготовка
	5
	5
	4
	4

	
	Итого: 
	35
	35
	34
	34


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 КЛАСС
Индивидуальное обучение - 1 урок в неделю  (0,2 часа)

	Месяц
	Неделя
	№ урока п/п
	№ урока в теме
	Тема урока

	Сентябрь
	Физическая культура и основы  здорового образа жизни (11 уроков)

	
	1


	1


	1.

	Правовые основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

	
	2


	2


	2

	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни

	
	3
	3
	3
	Понятие о физической культуре личности.

	
	4


	4


	4

	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.

	Октябрь


	5


	5


	5

	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности

	
	6
	6
	6
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

	
	7


	7


	7


	Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физкультурой.

	
	8
	8
	8
	Основные формы и виды физических упражнений.

	Ноябрь


	9
	9
	9
	Адаптивная физическая культура.

	
	10
	10
	10
	Способы регулирования физических нагрузок и контроля во время занятий физкультурой.

	
	11
	11
	11

	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.

	
	Физкультурно-оздоровительная  деятельность (10 уроков)

	
	12
	12
	1
	Современные спортивно оздоровительные системы физических упражнений.

	Декабрь


	13
	13
	2
	Ритмическая гимнастика: композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом.

	
	14
	14


	3


	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.

	
	15
	15


	4
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	
	16
	16
	5
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии. Виды и правила.

	
	17
	17
	6
	Гимнастика при умственной и физической деятельности.

	
	18
	18
	7
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.

	Январь 
	19
	19
	8
	Оздоровительные ходьба и бег.

	
	20
	20
	9
	Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз.

	
	21
	21
	10
	Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

	
	Спортивно- оздоровительная деятельность (9 уроков)

	
	22


	22


	1


	Современные спортивно – оздоровительные системы. Виды, особенности. Знания о физической культуре: значение занятий спортом.

	Февраль 
	23
	23
	2
	Гимнастика с элементами акробатики. Техника безопасности.

	
	24
	24
	3
	Легкая атлетика. Техника безопасности.

	
	25
	25
	4
	Лыжная подготовка. Техника безопасности.

	
	26
	26
	5
	Плавание. Техника безопасности.

	
	27


	27


	6


	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх. Техника безопасности.

	Апрель 
	28
	28
	7
	Элементы единоборств. Техника безопасности.

	
	29
	29
	8
	Первая помощь при травмах и обморожениях. Знания о физической культуре: значение занятий

	
	30
	30
	9
	ЭКС Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. Элементы техники.

	
	Прикладная физическая подготовка. (5 уроков)

	
	31
	31
	1
	Приемы защиты и самообороны.

	Май 


	32
	32
	2
	Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности.

	
	33
	33
	3
	Спортивное ориентирование.

	
	34
	34
	4
	Различные способы плавания.

	
	35
	35
	5
	Промежуточная аттестация.


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

11 КЛАСС
Индивидуальное обучение - 1 урок в неделю  (0,2 часа)
	Месяц
	Неделя
	№ урока п/п
	№ урока в теме
	Тема урока

	Сентябрь
	Физическая культура и основы  здорового образа жизни (11 уроков)

	
	1


	1


	1.

	Правовые основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

	
	2


	2


	2

	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни

	
	3
	3
	3
	Понятие о физической культуре личности.

	
	4


	4


	4

	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.

	Октябрь


	5


	5


	5

	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности

	
	6


	6


	6


	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

	
	7


	7


	7


	Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физкультурой.

	
	8
	8
	8
	Основные формы и виды физических упражнений.

	Ноябрь


	9
	9
	9
	Адаптивная физическая культура.

	
	10
	10
	10
	Способы регулирования физических нагрузок и контроля во время занятий физкультурой.

	
	11
	11
	11

	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.

	
	Физкультурно-оздоровительная  деятельность (10 уроков)

	
	12
	12
	1
	Современные спортивно оздоровительные системы физических упражнений.

	Декабрь


	13
	13
	2
	Ритмическая гимнастика: композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом.

	
	14
	14


	3


	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.

	
	15
	15
	4
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	
	16
	16
	5
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии. Виды и правила.

	
	17
	17
	6
	Гимнастика при умственной и физической деятельности.

	
	18
	18


	7


	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.

	Январь 
	19
	19
	8
	Оздоровительные ходьба и бег.

	
	20
	20
	9
	Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз.

	
	21
	21
	10
	Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

	
	Спортивно- оздоровительная деятельность (9 уроков)

	
	22


	22


	1


	Современные спортивно – оздоровительные системы. Виды, особенности. Знания о физической культуре: значение занятий спортом.

	Февраль 
	23
	23
	2
	Гимнастика с элементами акробатики. Техника безопасности.

	
	24
	24
	3
	Легкая атлетика. Техника безопасности.

	
	25
	25
	4
	Лыжная подготовка. Техника безопасности.

	
	26


	26


	5
	Плавание. Техника безопасности.

	
	27


	27


	6


	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх. Техника безопасности.

	Апрель 
	28
	28
	7
	Элементы единоборств. Техника безопасности.

	
	29
	29
	8
	Первая помощь при травмах и обморожениях. Знания о физической культуре: значение занятий

	
	30
	30
	9
	ЭКС Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. Элементы техники.

	
	Прикладная физическая подготовка. (5 уроков)

	
	31
	31
	1
	Приемы защиты и самообороны.

	Май 


	32
	32
	2
	Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности.

	
	33
	33
	3
	Спортивное ориентирование.

	
	34
	34
	4
	Различные способы плавания.


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 КЛАСС
Групповое обучение - 70 уроков (35 - очно, 35 – заочно)
(заочное обучение выделено курсивом)

	Месяц
	Неделя
	№ урока п/п
	№ урока в теме
	Тема урока

	Сентябрь
	Физическая культура и основы  здорового образа жизни (22 урока)

	
	1


	1


	1.

	Правовые основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

	
	
	2
	2
	Основные статьи закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

	
	2


	3

	3

	Современные оздоровительные системы физического воспитания. 

	
	
	4
	4
	Роль современных оздоровительных систем в формировании здорового образа жизни.

	
	3
	5
	5
	Понятие о физической культуре личности.

	
	
	6
	6
	Формирование нравственных и эстетических качеств личности.

	
	4


	7

	7

	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.

	
	
	8
	8
	Понятие здоровья, его составляющие.

	Октябрь


	5


	9

	9

	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.

	
	
	10
	10
	Роль утренней и производственной гимнастики для повышения работоспособности. 

	
	6
	11
	11
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. 

	
	
	12
	12
	Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	
	7


	13

	13

	Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физкультурой.

	
	
	14
	14
	Правила эксплуатации спортивных площадок и спортивного инвентаря.

	
	8
	15
	15
	Основные формы и виды физических упражнений.

	
	
	16
	16
	Классификации  физических упражнений.

	Ноябрь


	9
	17
	17
	Адаптивная физическая культура.

	
	
	18
	18
	Неурочные формы организации занятий.

	
	10


	19
	19
	Способы регулирования физических нагрузок и контроля во время занятий физкультурой.

	
	
	
	
	

	
	
	20
	20

	Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности.

	
	11
	21
	21
	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.

	
	
	22
	22
	Способы регулирования массы тела человека.

	
	Физкультурно-оздоровительная  деятельность (20 уроков)

	
	12
	23
	1
	Современные спортивно оздоровительные системы физических упражнений.

	
	
	24
	2
	Массовое использование  современных спортивно оздоровительных систем.

	Декабрь


	13
	25
	3
	Ритмическая гимнастика: композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом.

	
	
	26
	4
	Шейпинг.

	
	14
	27

	5

	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.

	
	
	28
	6
	Велоаэробика, аквааэробика.

	
	15
	29

	7
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	
	
	30
	8
	Тренажеры и тренажерные установки.

	
	16
	31
	9
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии. 

	
	
	32
	10
	Виды и правила индивидуально-ориентированных здоровьесберегающих технологий.

	
	17
	33
	11
	Гимнастика при умственной и физической деятельности.

	
	
	34
	12
	Совершенствование физических способностей.

	
	18
	35
	13
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры при отсутствии нарушений осанки.

	
	
	36
	14
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры с нарушениями осанки.

	Январь 
	19
	37
	15
	Оздоровительные ходьба и бег.

	
	
	38
	16
	Техника спортивной ходьбы и бега.

	
	20
	39
	17
	Комплексы утренней и дыхательной гимнастики. 

	
	
	40
	18
	Комплексы  гимнастики для глаз.

	
	21
	41
	19
	Способы закаливания организма. 

	
	
	42
	20
	Простейшие приемы самомассажа.

	
	Спортивно- оздоровительная деятельность (18 уроков)

	
	22


	43

	1


	Современные спортивно – оздоровительные системы. Виды, особенности. 

	
	
	44
	2
	Знания о физической культуре: значение занятий спортом.

	Март                     Февраль 
	23
	45
	3
	Гимнастика с элементами акробатики. 

	
	
	46
	4
	Техника безопасности при занятиях акробатикой.

	
	24
	47
	5
	Легкая атлетика. Виды легкой атлетики и их особенности. 

	
	
	48
	6
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.

	
	25
	49
	7
	Лыжная подготовка. 

	
	
	50
	8
	Техника безопасности во время лыжной подготовки.

	
	26
	51
	9
	Плавание. Техника безопасности.

	
	
	52
	10
	Виды плавания.

	
	27


	53

	11

	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх. 

	
	
	54
	12
	Техника безопасности в спортивных играх.

	Апрель 
	28
	55
	13
	Элементы единоборств. 

	
	
	56
	14
	Техника безопасности в спортивных единоборствах.

	
	29
	57
	15
	Первая помощь при травмах и обморожениях. 

	
	
	58
	16
	Знания о физической культуре: значение занятий

	
	30


	59
	17
	ЭКС. Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. Элементы техники.

	
	
	60
	18
	Использование  упражнений культурно-этнической направленности.

	
	Прикладная физическая подготовка. (10 уроков)

	
	31
	61
	1
	Приемы защиты и самообороны.

	
	
	62
	2
	Упражнения для развития основных групп мышц.

	Май 


	32
	63
	3
	Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности.

	
	
	64
	4
	Самоконтроль физического состояния во время кросса по пересеченной местности.

	
	33
	65
	5
	Спортивное ориентирование.

	
	
	   66
	6
	Техника безопасности в спортивном ориентировании.

	
	34
	67
	7
	Различные способы плавания.

	
	
	68
	8
	Приемы спасения утопающих.

	
	35
	69
	9
	Промежуточная аттестация.

	
	
	70
	10
	Итоговое занятие.


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

11 КЛАСС
Групповое обучение - 68 уроков (34 - очно, 34 – заочно)
(заочное обучение выделено курсивом)

	Месяц
	Неделя
	№ урока п/п
	№ урока в теме
	Тема урока

	Сентябрь
	Физическая культура и основы  здорового образа жизни (22 урока)

	
	1


	1


	1.

	Правовые основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

	
	
	2
	2
	Основные статьи закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

	
	2


	3

	3

	Современные оздоровительные системы физического воспитания. 

	
	
	4
	4
	Роль современных оздоровительных систем в формировании здорового образа жизни.

	
	3
	5
	5
	Понятие о физической культуре личности.

	
	
	6
	6
	Формирование нравственных и эстетических качеств личности.

	
	4


	7

	7

	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.

	
	
	8
	8
	Понятие здоровья, его составляющие.

	Октябрь


	5


	9

	9

	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.

	
	
	10
	10
	Роль утренней и производственной гимнастики для повышения работоспособности. 

	
	6
	11
	11
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. 

	
	
	12
	12
	Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	
	7


	13

	13

	Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физкультурой.

	
	
	14
	14
	Правила эксплуатации спортивных площадок и спортивного инвентаря.

	
	8
	15
	15
	Основные формы и виды физических упражнений.

	
	
	16
	16
	Классификации  физических упражнений.

	Ноябрь


	9
	17
	17
	Адаптивная физическая культура.

	
	
	18
	18
	Неурочные формы организации занятий.

	
	10


	19
	19
	Способы регулирования физических нагрузок и контроля во время занятий физкультурой.

	
	
	
	
	

	
	
	20
	20

	Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности.

	
	11
	21
	21
	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.

	
	
	22
	22
	Способы регулирования массы тела человека.

	
	Физкультурно-оздоровительная  деятельность (20 уроков)

	
	12
	23
	1
	Современные спортивно оздоровительные системы физических упражнений.

	
	
	24
	2
	Массовое использование  современных спортивно оздоровительных систем.

	             Январь                     Декабрь


	13
	25
	3
	Ритмическая гимнастика: композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом.

	
	
	26
	4
	Шейпинг.

	
	14
	27

	5

	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.

	
	
	28
	6
	Велоаэробика, аквааэробика.

	
	15
	29

	7
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	
	
	30
	8
	Тренажеры и тренажерные установки.

	
	16
	31
	9
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии. 

	
	
	32
	10
	Виды и правила индивидуально-ориентированных здоровьесберегающих технологий.

	
	17
	33
	11
	Гимнастика при умственной и физической деятельности.

	
	
	34
	12
	Совершенствование физических способностей.

	
	18
	35
	13
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры при отсутствии нарушений осанки.

	
	
	36
	14
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры с нарушениями осанки.

	                                  Февраль 
	19
	37
	15
	Оздоровительные ходьба и бег.

	
	
	38
	16
	Техника спортивной ходьбы и бега.

	
	20
	39
	17
	Комплексы утренней и дыхательной гимнастики. 

	
	
	40
	18
	Комплексы  гимнастики для глаз.

	
	21
	41
	19
	Способы закаливания организма. 

	
	
	42
	20
	Простейшие приемы самомассажа.

	
	Спортивно- оздоровительная деятельность (18 уроков)

	
	22


	43

	1


	Современные спортивно – оздоровительные системы. Виды, особенности. 

	
	
	44
	2
	Знания о физической культуре: значение занятий спортом.

	
	23
	45
	3
	Гимнастика с элементами акробатики. 

	
	
	46
	4
	Техника безопасности при занятиях акробатикой.

	
	24
	47
	5
	Легкая атлетика. Виды легкой атлетики и их особенности. 

	
	
	48
	6
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.

	
	25
	49
	7
	Лыжная подготовка. 

	
	
	50
	8
	Техника безопасности во время лыжной подготовки.

	
	26
	51
	9
	Плавание. Техника безопасности.

	
	
	52
	10
	Виды плавания.

	
	27


	53

	11

	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх. 

	
	
	54
	12
	Техника безопасности в спортивных играх.

	Апрель 
	28
	55
	13
	Элементы единоборств. 

	
	
	56
	14
	Техника безопасности в спортивных единоборствах.

	
	29
	57
	15
	Первая помощь при травмах и обморожениях. 

	
	
	58
	16
	Знания о физической культуре: значение занятий

	
	30


	59
	17
	ЭКС. Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. Элементы техники.

	
	
	60
	18
	Использование  упражнений культурно-этнической направленности.

	
	Прикладная физическая подготовка. (10 уроков)

	
	31
	61
	1
	Приемы защиты и самообороны.

	
	
	62
	2
	Упражнения для развития основных групп мышц.

	                               Май 


	32
	63
	3
	Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности.

	
	
	64
	4
	Самоконтроль физического состояния во время кросса по пересеченной местности.

	
	33
	65
	5
	Спортивное ориентирование.

	
	
	   66
	6
	Техника безопасности в спортивном ориентировании.

	
	34
	67
	7
	Различные способы плавания.

	
	
	68
	8
	Итоговое занятие.


КОНТРОЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Промежуточная аттестация по физической культуре 
для учащихся 10 классов
.
1.Сколько насчитывается мышц у человека?
а. Более 400.
б. Более 500.
в. 656.
г. 700.
2.В какое время нужно принимать воздушные ванны?
а. Перед сном.
б. В специально отведенное время.
в. Через 5 минут после занятий физическими упражнениями.
г. Во время занятий физическими упражнениями.
3.Закаливающие процедуры следует начинать:
а. Горячей водой.
б. Теплой водой.
в. Водой, имеющей температуру тела.
г. Прохладной водой.
4. Первая помощь при ожогах:
а. Срезать или проколоть пузырь.
б. Смазать поверхность кожи вазелином, жиром.
в. На место ожога наложить повязку из чистой ткани.
5.В каком году спортсмены России впервые участвовали в Олимпийских играх?
а. 1900г.
б. 1908г.
в. 1924г.
г. 1952г.
6.В каком году и где были проведены первые зимние Олимпийские игры?
а. 1920г. – Антверпен.
б. 1924г. – Шамони.
в. 1928г. – Сант – Мориц.
7.Кто из знаменитых ученых древней Греции побеждал на Олимпийских играх в соревнованиях кулачных бойцов?
а. Платон (философ)
б. Пифагор (математик)
в. Архимед (механик)
8. Солнечные ванны лучше всего принимать:
а. 12 до 16 часов дня;

б. до 12 и после 16 часов дня;

в. в любое время дня при соблюдении необходимых мер предосторожности;

г. с 10 до 14 часов.
9. К циклическим видам спорта относятся...:
а. борьба, бокс, фехтование;

б. баскетбол, волейбол, футбол;

в. ходьба, бег, лыжные гонки, плавание;
г. метание мяча, диска, молота.

Ключ к тесту для учащихся 10 классов

1- в
2- г
3- г
4- в
5- б
6- б
7- б

8-б

9- г
               ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ

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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 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, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Критерии и нормы оценки знаний, умений и навыков обучающихся 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 ( в своих образовательных учреждениях по основному месту жительства) .

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   оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть , за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, 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.
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, тестирование.

	Оценка 5 
	Оценка 4 
	Оценка 3 
	Оценка 2 

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности
	За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки 
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике
	За  незнание материала программы 


 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич
6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.
Учебники:
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич
Физическая культура 10 – 11 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.
Интернет-ресурсы:
1. www. edu - "Российское образование" Федеральный портал.

2. www.school.edu - "Российский общеобразовательный портал".

3. www.school-collection.edu.ru - Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов

4. www.festival.1september.ru  - Фестиваль педагогических идей "Открытый урок"  
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