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Рабочая программа составлена  на основании:

- федерального компонента государственного стандарта общего образования (Приказ Министерства образования РФ от 05.03.2004  №1089)
 - изменений к федеральному компоненту  (Приказ Министерства образования   РФ №164 от 03.06.2008г.)

- примерной программы  образования по физической культуре.

Содержание данной рабочей программы при трёх часовых занятиях в неделю основного общего образования  по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части  комплексной  программы физического воспитания учащихся  1 – 11 классов  образовательных учреждений под редакцией доктора педагогических наук,, профессора В.И.Ляха.  При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а также участие гимназии в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «Шиповка юных»).

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять  физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Задачи физического воспитания учащихся 10 класса направлены:

– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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 здоровья 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 и координационных способностей.

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

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

– Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.

– Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Информация о внесенных изменениях в примерную или авторскую программу и их обоснование:

В планировании конкретизируется содержание предметных разделов с примерным распределением учебных часов, а также с перечнем необходимых демонстраций и ученических практических работ. Программа имеет 5 содержательных разделов: основы знаний,  лёгкая атлетика, кроссовая подготовка, спортивные игры, гимнастика.
Разделы соответствуют программе. 

Приложение к обоснованиям  изменений и дополнений.

	Наименование
	2 часа в неделю
	Пропорционально добавлено
	Добавлено из вариативной части
	Итого часов

	Основы знаний
	В процессе уроков
	3
	5
	8

	Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка
	14
	7
	13
	34

	Спортивные игры:
	14
	7
	21
	42

	Гимнастика
	14
	4
	
	18

	Вариативная часть
	26
	13
	
	

	Итого часов
	68
	34
	39
	102


Определение места и роли учебного курса:
Время обучения в школе совпадает с периодом роста и развития ребёнка, когда организм наиболее чувствителен к воздействию различных факторов окружающей среды. Успешное обучение в школе определяется уровнем состояния здоровья, с которым ребёнок пришёл в школу, что является исходным фоном на старте обучения. Закономерно, что в соответствии с законом РФ «Об образовании» здоровье школьников отнесено к приоритетным направлениям государственной политики.  Занятия физической культурой необходимы для:

· укрепления физического и психического здоровья учащихся;

· привития  интереса к систематическим занятиям физкультурой,  и формированию привычки к выполнению физических упражнений, укрепляющих здоровье, психику ребенка; 

· формирования культуры двигательной активности учащихся;

· воспитания нравственной культуры учащихся, интереса к истории спорта, желания побеждать в себе свои отрицательные привычки и недуги.

Формы организации образовательного процесса:

· Общеклассные  формы: урок, совершенствования,  зачетный урок.

· Групповые формы: групповая работа на уроке, групповые творческие задания.

· Индивидуальные формы: работа с литературой или электронными источниками информации, выполнение индивидуальных заданий.

Методы обучения: 

словесные - рассказ, беседа; наглядные - демонстрации; практические — выполнение практических занятий, самостоятельная работа, самостоятельные упражнения.

Технологии обучения:

дифференцированное, проблемное, развивающее, классно-урочная технология обучения, групповая технология обучения, игровая технология 

Механизмы формирования  ключевых компетенций обучающихся:

· Учебно-познавательная компетенция включает в себя умение: определять цели и порядок работы; самостоятельно планировать свою учебную деятельность и самостоятельно учиться; применять освоенные способы в новых ситуациях; осуществлять самоконтроль.

· Коммуникативная компетенция включает в себя умение: сотрудничать; оказывать помощь другим;  участвовать в работе команды; обмениваться информацией.

· Социальная компетенция способствует личностному самосовершенствованию школьника, а именно умению: анализировать свои достижения и ошибки; обнаруживать проблемы и затруднения в сообщениях одноклассников; осуществлять взаимную помощь и поддержку в затруднительных ситуациях; критически оценивать и переоценивать результаты своей деятельности

· В результате учащиеся: Овладеют ключевыми компетенциями, способствующими достижению успеха в изменяющихся условиях современного общества (навыки самостоятельной деятельности, коммуникативные способности, общекультурная подготовка и др.);  Сформируют целостное современное мировоззрение культурного человека; Смогут проектировать и управлять собственной деятельностью не только в сфере школьного образования, но и в рамках дополнительного образования, творческих, спортивных мероприятий. Овладеют культурой взаимоотношений со сверстниками, учителями; минимизируются конфликтные ситуации в школе и дома.

Виды и формы контроля 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической подготовленностью обучающихся проводится два  раза в учебном году. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования.          

Формы контроля:  самоконтроль, контрольные нормативы, учебные нормативы, творческие задания (защита рефератов и проектов, моделирование процессов и объектов).

Годовое распределение сетки часов на разделы по рабочей программе физического воспитания
при 3-х урочных занятиях в неделю в 10   классе
	Наименование
	 I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть
	Итого

	Основы знаний
	4
	
	2
	2
	8

	Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка
	18
	
	2
	14
	34

	Спортивные игры:
	5
	21
	11
	5
	42

	баскетбол
	
	21
	
	
	21

	волейбол
	
	
	11
	
	11

	футбол
	5
	
	
	5
	10

	Гимнастика
	
	
	18
	
	18

	Итого часов
	27
	21
	33
	21
	102


   СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

 Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Психолого-педагогические основы

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Медико-биологические основы

 Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

Баскетбол

 Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

 Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

 Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
Легкая атлетика
 Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Двигательные умения, навыки и способности
В метанаях на дальность и на меткость:
 Метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега: (12—15 м с использованием четырехшажного варианта бросковых  шагов. Метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях:
 Выполнять  комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх:
 Демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность:
Соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

   Требования к уровню подготовки

Объяснять:
· Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:

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

· Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

· Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

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

· Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· Особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
·  Личной гигиены и закаливания организма;

· Организации и проведения самостоятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· Культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

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

· Экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
 Проводить:
· Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

· Контроль индивидуального физического развития и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· Приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой 

          помогли  при травмах и ушибах;

· Приёмы массажа и самомассажа;

· Занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися

· младших классов;

· Судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
· Индивидуальные комплексы физических упражнений различной  направленности;

· Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
· Уровни индивидуального физического развития и двигательной  подготовленности;

· Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное

· состояние организма и физическую работоспособность

· Дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Баскетбол -  штрафные броски
	Баллы

Классы
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	10
	8
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	-
	-
	-


10-балльная шкала оценки уровня развития двигательных качеств учащихся 10 класса

	Контрольные упражнения
	Уровни и баллы

	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Мальчики

	Наклон вперед из положения сидя (см)
	14
	15
	10
	8
	6
	4
	2
	0
	-2
	-3 и менее

	Подтягивание на перекладине (раз)
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3 и менее

	Бег 30 м (с)
	4,8
	4,9
	5,0
	5,1
	5,2
	5,3
	5,4
	5,6
	5,8
	5,9 и более

	Челночный бег 4Х9 м (с)
	9,0
	9,2
	9,3
	9,5
	9,6
	9,7
	9,9
	10,0
	10,3
	10,4 и более

	Прыжок в длину с места (см)
	230
	225
	220
	215
	210
	208
	205
	202
	200
	199 и менее

	Бег 1500 м (мин, с)
	5,35
	5,45
	5,55
	6,15
	6,25
	6,35
	6,55
	7,05
	7,15
	7,16 и более

	Девочки

	Наклон вперед из положения сидя (см)
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	3 и менее

	Поднимание туловища за 1 мин (раз)
	54
	52
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	38
	37 и менее

	Бег 30 м (с)
	5,0
	5,1
	5,2
	5,3
	5,4
	5,5
	5,6
	6,0
	6,2
	6,3 и более

	Челночный бег 4Х9 м (с)
	10,1
	10,2
	10,3
	10,4
	10,5
	10,6
	10,8
	10,9
	11,1
	11,2 и более

	Прыжок в длину с места (см)
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	149 и менее

	Бег 1000 м (мин, с)
	4,30
	4,40
	4,50
	5,00
	5,10
	5,20
	5,30
	5,40
	6,00
	6,01 и более


10-балльная шкала оценки учебных нормативов по освоению умений, навыков, развитию двигательных качеств учащихся 10 класса

	Контрольные упражнения
	Уровни и баллы

	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Мальчики

	Бег 60 м (с)
	8,1
	8,4
	8,7
	9,0
	9,2
	9,5
	9,8
	10,0
	10,2
	10,3 и более

	Бег 2000 м (мин, с)
	8,04
	8,30
	8,58
	9,24
	9,50
	10,08
	10,24
	10,40
	10,56
	10,57 и более

	Бег 3000 м
	без учета времени

	Прыжок в длину (см)
	463
	450
	436
	423
	410
	382
	356
	330
	304
	303 и менее

	Прыжок в высоту (см)
	130
	125
	120
	-
	115
	110
	105
	100
	95
	90 и менее

	Метание мяча 150 г (м)
	47
	45
	43
	41
	40
	37
	34
	31
	28
	27 и менее

	Лазание по канату б/п ног (м)
	5
	4,7
	4,5
	-
	4
	3,5
	-
	3
	-
	2 и менее

	Кросс 3000 м (мин, с)
	15,10
	15,30
	15,50
	16,10
	16,30
	16,50
	17,10
	17,30
	17,50
	17,51 и более

	Девочки

	Бег 60 м (с)
	9,2
	9,4
	9,6
	9,8
	10,0
	10,2
	10,4
	10,5
	10,7
	10,8 и более

	Бег 1500 м (мин, с)
	6,05
	6,15
	6,25
	6,45
	6,55
	7,05
	7,25
	7,35
	7,45
	7,46 и более

	Бег 3000 м
	без учета времени

	Прыжок в длину (см)
	370
	360
	350
	340
	330
	317
	303
	290
	277
	276 и менее

	Прыжок в высоту (см)
	115
	110
	105
	-
	100
	95
	-
	90
	85
	80 и менее

	Метание мяча 150 г (м)
	30
	28
	26
	24
	23
	21
	19
	18
	16
	15 и менее

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	16
	15
	10
	8
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Кросс 2000 м (мин, с)
	11,10
	11,30
	11,50
	12,10
	12,30
	12,50
	13,10
	13,30
	13,50
	13,51 и более


Планируемые результаты
. Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура»

Базовым результатом образования в области физической культуры в  5-9 классах является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся на данном этапе  я по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

— излагать факты истории развития физической культуры,

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
   Работа с учащимися имеющими  проблемы в состоянии здоровья.  

Работу с учащимися имеющими проблемы в состоянии здоровья организуется  в соответствии с методическими рекомендациями Министерства образования и науки РФ.

Письмо Министерства образования и науки РФ от 30 мая 2012 г. N МД-583/19
"О методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья"
 В целях совершенствования физического воспитания обучающихся общеобразовательных учреждений, имеющих проблемы в состоянии здоровья, их приобщения к регулярным занятиям физической культурой Министерство образования и науки Российской Федерации направляют методические рекомендации "Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья 
Методические рекомендации одобрены экспертным советом Министерства образования и науки Российской Федерации по совершенствованию системы физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации и рекомендованы для использования в образовательном процессе общеобразовательных учреждений.
(приложение к программе №1)
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