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Пояснительная записка
 Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 10-11 классов составлена на основе ФГОС и авторской программы «Физическая культура 10-11 классы»,В.И.Лях,(М: Просвещение,2019).

 Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.  

  В Федеральном законе « О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007г.№329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных  образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.

  Понятийная база и содержание учебного курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:
· Требований к результатам освоения образовательной программы среднего ( полного) общего образования,представленной в Федеральном государственном стандарте среднего общего образования;

·  Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· Федерального закона  « Об образовании в Российской Федерации»;

· Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования от 17 декабря 2010 г. № 1897 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1577); 

· Федерального закона « О физической культуре и спорте».

В случае перехода на особые режимные условия предусмотрена организация дистанционного обучения с использованием электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.

При организации дистанционного обучения могут быть использованы следующие ресурсы:

- учебники и пособия на бумажных носителях;

- учебники и пособия в электронном формате;

- электронные образовательные ресурсы (РЭШ, МЭШ, "Учи.ру" и пр.);

- федеральные и региональные образовательные телеканалы;

- платформы для организации онлайн-уроков (Zoom, Skype, Discord, Microsoft Teams и т.д.).

Дистанционное (электронное) обучение реализуется посредством:

- дистанционных уроков (видеоконференций);

- электронных уроков (ссылок, списков ссылок на тренажеры, ссылок на видеозаписи уроков, подкасты);

- уроков на образовательных телеканалах;

- самостоятельной работы ученика.
     Рабочая программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объеденяющая урочные, внеурочные формы занитий физисескими упражнениями и спортом, должна сосдавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.

В процессе освоения содержания предмета «Физическая культура» решаются задачи по разностороннему физическому,нравственному,эстетическому и этическому воспитанию личности старшеклассника,создаются возможности для межличностного общения и коллективного сотруднечества.Занятия по физической культуре создают неограниченные возможности дляразвития самостоятельности и активности,формируют у учащихся такие потребности,как стремление к саморазвитию,самосовершенствованию,самореализации и творчеству.
Целью  школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности,способной активно использовать ценности физеской культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья,оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В соответствии с этим программа своим предметным содержанием направлена на  решение следующих  задач.
Задачи:
· содействие гармоничному физическому развитию,выроботка умений использовать физические упражнения,гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья,противостояния стресса;
· формирование общестенных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонний физической подготовленности; 
· расширение двигательного опыта по средством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта,упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки,а также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондицтонных (силовых,скоростно-силовых,выносливости,скорости и гибкости) и коордиционных способностей(быстроты,перестроения двигательных действий,их согласования,способности к произвольному раслоблению мышц,вистибулярной устойчмвости и д.р);
· формирования знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры,сортивной тренировки и соревнований

· формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья,функциональных возможностей организма,проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;

· формирование  адекватной самооценки личности, нравственного самосознания,мировоззрения,коллективизма,развитие целиустремленности,уверенности,выдержки и самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;

· закрепление потребности в регулярных занятий физическими упражнениями и избронны

видам спорта.
Общая характеристика учебного курса
Предметом обучения физической культуры в старшей школе продолжает оставаться  двигательная деятельность,которая орентирована на совершенствование целостной личности  в единстве ее психофизических,нравственных,волевых и социальных качеств.
Требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;

· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»

· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;

· Примерной программы основного общего образования;
· Приказ Минобрнауки от 30 августа 2010г. № 889. 
Место учебного курса в учебном плане
  Федеральный государственный образовательный стандарт предусматривает изучение физической культуры в основной школе как составной части предметной области «Физическая культура».
       Содержание программы отобрано в соответствии: 

· с бюджетом учебного времени, выделяемым в учебном плане на изучение обязательного учебного предмета, — 2 ч в неделю( 10 класс) и 2 ч + 1 ч дополнительного времени по интересам(11 класс)

·  с учебным планом общеобразовательной организации; 

· с приказом Министерства образования и науки Российской Федерации, в котором указано увеличение учебного времени, отводимого на изучение физической культуры в школе, 

до 3 ч в неделю. 
· Срок реализации программы по предмету « физическая культура» 10-11 класс 2 года.
Содержание учебного курса по физической культуре

Основы знаний
по разделам программы в 10 классе
	№ п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов
	Кол-во контрольных уроков

	Раздел 1.Общетеоретичесие и исторические сведения о физической культуре и спорте (в процессе урока) 
	

	Раздел 2. Базовые виды спотра школьной программы (68 час.)
	

	1
	Легкая атлетика
	18
	2

	2
	Гимнастика с основами акробатики
	12
	1

	4
	Спортивные игры
	18
	3

	5
	Лыжные гонки
	12
	1

	6
	Единоборство
	8
	1

	Раздел 3.Самостоятельные занатия физическими упражнениями
	

	Всего:68
	8


Содержание учебного курса по физической культуре

Основы знаний

по разделам программы в 11 классе
	№ п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов
	Кол-во контрольных уроков

	Раздел 1. Общетеоретичесие и исторические сведения о физической культуре и спорте (в процессе урока)
	

	Раздел 2. Базовые виды спотра школьной программы (102 час.)
	

	1
	Легкая атлетика
	30
	3

	2
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	3

	4
	Спортивные игры
	29
	6

	5
	Лыжные гонки
	17
	3

	6
	Единоборство
	8
	1

	Раздел 3. Самостоятельные занатия физическими упражнениями
	

	Всего: 102
	16


Учебно-методический комплекс
1.  Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений.классы : 10-11класс примерная рабочая программа В.И.Ляха. Москва «Просвещение»2019г.
2.  Лях, В. И. Тесты в физическом воспитании школьников : пособие для учителя / В. И. Лях. – М. : ООО «Фирма “Издательство АСТ”», 1998.

3.  Кофман, Л. Б. Настольная книга учителя физической культуры / Л.Б. Кофман. – М. : Физкультура и спорт, 1998.

4. Физическая культура 10-11 классы: учебник для общеобразовательных организаций В.И. Лях, А.А. Зданевич: М. просвещение, 2014г.
      Срок реализации программы по предмету « физическая культура» 10-11 класс 2 года

Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса  10-11 класс
	Раздел
	Предметные 
	Метапредметные
	Личностные

	Общетеоретичесие и исторические сведения о физической культуре и спорте.
	Характеризовать особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Объяснить роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека,профилактике вредных привычек,ведении здорового образа жизни.

 Соблюдают правило безопасности,страховки и разминки,приемы и правила оказания первой помощи при травмах, правила личной гигиены и закаливания организма.

Осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта.


	 Умеют использовать средства информационных и коммуникационных технологий(ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики,техники безопасности, правовых и эстетических норм,норм информационной безопасности.

Владение языковыми средствами- умение ясно,логично и точно излагать свою точку зрения,использовать адекватные языковые средства.
	Воспитание российской гражданской идентичности:патриотизма,уважения к своему народу,чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину,прошлое и настоящее многонационального народа России,уважения государственных символов(герба,флага,

гимна).

Бережное ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью,как собственному,так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь.

Готовность к служению Отечеству, его защите.

	Базовые виды спотра школьной программы 
	Пониманать  роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
Овладеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, уметь отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели.
Приобрести  опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма.
 Уметь  выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные особенности и способности, состояния здоровья и режим учебной деятельности.

Иметь углубленные представления о технике выполнения упражнения.
	Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения. Находить ошибки при выполнении учебных заданий,отберать способы их исправления.Характеризовать явления (действия и поступки),давать им объективную оценку.

Технически правельно выполнять двигательные упражнения,использовать их в игравой и соревновательной деятельности.

Принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности,планировать,контролировать и оценивать учебные действия.

Организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками.

Распределять функции и роли в совместной деятельности.


	Сформированность навыка сотрудничества со сверстниками,детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной,общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности.

 Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчиства,спорта, общественных отношений. 

Принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни,потребности в физическом самосовершенствовании,занятиях спортивно-оздаровительной деятельностью,неприятиевредных привычек: курение,употребления алкоголя, наркотиков.

	Самостоятельные занатия физическими упражнениями


	 Уметь  выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные особенности и способности, состояния здоровья во время самостоятельных тренировок. .Иметь углубленные представления о технике выполнения упражнения. 
	Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения, использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности. 


	Развитие самостоятельности и личной

ответственности за свои поступки;формирование установки на безопасный и здоровый образ жизни.

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости. Готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни;  сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности.


 Содержание учебного курса  « физическая культура».
Знание о физической культуре
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека,понятие физической культуры личности.Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности,укрепление здоровья,физическое  совершенствование и формирование здорового образа жизни,физическа подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения,к активной жизнедеятельности,труду и защите Отечества.

Современное олимпийское  и физкультурно-массовое движения,их социальная направленность и формы организации.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре,их цели и задачи,основы содержания и формы организации.
Основы законодательства Российской Федерации в облости физической культуры, спорта,туризма,охраны здоровья.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации,планирования,регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности.Основные формы и виды физических упражнений.Понятие телосложения и характеристика его основных типов,способы составлениия комплексов упражнений по современным системам физического воспитания.Способы регулирования массы тела,использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. Представление о соревновательной и тренировачной деятельности. Понятие об основных видах тренировки:теоритической,физической,технической,тактической и психологической подготовке,их взааимосвязи.

Основные технико-тактические дейстивия и приёмы в игровых видах спорта.совершенствование техники движений в избранном виде спорта. Основы начальной военной физической подготовки,совершенствование основных прикладных двигательных действий.Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта.Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья;поддержание репродуктивных функций человека,сохранение его творческой активности и долголетия.
Основы организации двигательного режима, основы техники безопасности и профилактики травматизма. Вредные привычки,причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека,его здоровье,в том числе здоровье  детей.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны,обтирание,обливание,душ,купание в реке,хождение босиком,банные процедуры.
Закрепление приемов саморегуляции. Повтронеие приемов саморегуляции,освоенных в начальной и основной школе.
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля,освоенных ранее.
Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной,спортивно-оздоровительной и прикладной деятельности)

Физкультурно-оздоровительна деятельность- организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями.Закрепление навыков закаливания приобретенных в начальной и основной школе.Выполнение комплексов,составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания.Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела,соотношения роста и веса,кистевой и становой динамометрии,окружности грудной клетки,ЧСС в покое и после физической нагрузки,артериального давления,жизненной емкости легких,частоты дыхания,физической работоспособности;ведение дневника контроля сообственного физического состояния.
Спортивно оздоровительная деятельность-организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы конроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий.Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы.Ведение дневника спортсмена.
Прикладная физкультурная деятельность- умениеразробатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки.Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорташкольной программы.
Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с пеодалением полосы препятствий.
Гимнастика (юноши):лазание по горизонтальному,наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног;различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках;  длинный кувырок через препятствия.
Лёгкая атлетика(юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранат весом до 700 г на расстояние и в цель; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием,бегом, прыжками,переноской груза или товарища.
Лыжная подготовка (юноши):преодоление подъёмов и препятствий (заграждений,канав,рвов,стенок,заборов и др.);эстафеты с преодолением полос препятствий.
Единоборства (юноши): приёмы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов.
Физическое совершенствование

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений,владения мячом,техники защитных действий,индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите ( баскетбол,гандбол,волейбол,футбол).
Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.
Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского,эстафетного,длительного бега, прыжка в высоту и длену с разбега, метаний в цель и на дальность.
Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции.
Элемент  единоборств: совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов борьбы лёжа,борьбы стоя,проведение учебной схватки.
Тематическое планирование
по разделам программы в 10 классе
	№ п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов
	Кол-во контрольных уроков

	Раздел 1.Общетеоретичесие и исторические сведения о физической культуре и спорте (в процессе урока) 
	

	Раздел 2. Базовые виды спотра школьной программы (68 час.)
	

	1
	Легкая атлетика
	18
	2

	2
	Гимнастика с основами акробатики
	12
	1

	4
	Спортивные игры
	18
	3

	5
	Лыжные гонки
	12
	1

	6
	Единоборство
	8
	1

	Раздел 3.Самостоятельные занатия физическими упражнениями
	

	Всего:68
	8


Тематическое планирование
по разделам программы в 11 классе
	№ п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов
	Кол-во контрольных уроков

	Раздел 1. Общетеоретичесие и исторические сведения о физической культуре и спорте (в процессе урока)
	

	Раздел 2. Базовые виды спотра школьной программы (102 час.)
	

	1
	Легкая атлетика
	30
	3

	2
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	3

	4
	Спортивные игры
	29
	6

	5
	Лыжные гонки
	17
	3

	6
	Единоборство
	8
	1

	Раздел 3. Самостоятельные занатия физическими упражнениями
	

	Всего: 102
	16


  Программа разработана в соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования ФГОС. Данная рабочая программа составлена для обучающихся 10-11 классов.

