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II. Пояснительная записка.

1. Программа составлена на основе нормативных правовых документов:
- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 
- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03 2004  №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего общего образования» (с изменениями и дополнениями).
- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03 2014 №253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».   
- Учебный план МБОУ СШ с.Ильино

2. Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы:
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) 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.

3. сведения о программе (примерной или авторской), на основании которой разработана рабочая программа:
Рабочая программа составлена на основе Федерального компонента государственного образовательного стандарта, программы по физической культуре 10-11 классы.
4. обоснование выбора примерной или авторской программы для разработки рабочей программы:
Выбор данной программы обоснован тем, что программа направлена на расширение образовательных задач по ФК, формирование  физической и духовной природы, содержание программы обеспечивает полный объем знаний и умений по физической культуре, преемственность в изучении материала.

5. информация о внесённых изменениях в примерную или авторскую программу и их обоснование:
В данную программу изменения внесены не были, только с расчетом 35 учебных недель добавлено 3 учебных часа в год и составляет 105 часов  в год.

6. определение места и роли учебного курса, предмета в овладении учащимися требований к уровню подготовки учащихся (выпускников) в соответствии с федеральным компонентом государственных образовательных стандартов:
Место и роль ФК в соответствии с требованиями к уровню подготовки учащихся.
Содержание курса физической культуры в 10-11 классе  максимально приближено к потребностям учащихся. Ведущей технологией предмета является здоровьесбережение учащихся. Ведущая цель физического воспитания учащихся - формирование физической культуры личности, создание здорового классного коллектива, жизнедеятельных возрастных групп школьников. 

7. информация о количестве учебных часов, на которое рассчитана рабочая программа (в соответствии с учебным планом, календарным учебным графиком), в том числе количестве часов для проведения контрольных, лабораторных, практических работ, экскурсий, проектов, исследований и др.:       
В соответствии с учебным планом, календарным учебным графиком рабочая программа рассчитана  на  105 часов в год (3  часа в неделю).

8. информация об используемом учебнике, учебно-методическом комплексе: 
Для прохождения программы в учебном процессе  обучения используются следующий учебник: Лях, В.И. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб.дляобщеобразоват. учреждений / В.И. Лях, А.А. Задневич; под общ. ред. В.И. Ляха – М.: Просвещение

III. Содержание рабочей программы.

Обязательный минимум содержания основных образовательных программ.

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 и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); 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.




IV. Учебно-тематический план.

	
№ п/п
	
Тема раздела
	Количество часов

	
	
	Класс

	
	
	10
	11

	1
	Знания о физической культуре
	5
	5

	2
	Лёгкая атлетика
	26
	26

	3
	Баскетбол
	15
	15

	4
	Гимнастика с основамиакробатики
	20
	20

	5
	Лыжные гонки
	10
	10

	6
	Плавание
	2
	2

	7
	Волейбол
	15
	15

	8
	Футбол
	10
	10

	9
	Лапта
	2
	2

	
	Итого
	105
	105




V. Требования к уровню подготовки учащихся (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;
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.



VI. Литература и средства обучения.

- «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (Лях В.И., Зданевич А.А., - М. Просвещение 2013 г.);   
  -Образовательный стандарт среднего (полного) общего образования по физической культуре.
- Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
– Журнал «Физическая культура в школе».

Оборудование спортивное: перекладины гимнастические, козёл гимнастический, бревно гимнастическое высокое, канат для лазанья, маты гимнастические, мостики гимнастические, обручи гимнастические, скакалки гимнастические, скамейки гимнастические, стенки гимнастические, гранаты для метания, стойки для прыжков в высоту, мячи( для игры в баскетбол, футбол, волейбол), сетка волейбольная, щиты баскетбольные, секундомеры, конусы, форма спортивная, набивные мячи, палки гимнастические.



































VII. Календарно-тематическое планирование.

10 класс
	№
урока
	Тема урока
	Кол-во
часов
	Дата

	
	
	
	План
	Факт

	1
	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. История Олимпийских игр и спортивных соревнований
	1
	4.09
	

	2
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	5.09
	

	3
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	6.09
	

	4
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	11.09
	

	5
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	12.09
	

	6
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	13.09
	

	7
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	1
	18.09
	

	8
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	1
	19.09
	

	9
	Метание мяча
	1
	20.09
	

	10
	Метание мяча
	1
	25.09
	

	11
	Бег на средние дистанции
	1
	26.09
	

	12
	Бег на средние дистанции
	1
	27.09
	

	13
	Баскетбол
	1
	2.10
	

	14
	Баскетбол
	1
	3.10
	

	15
	Баскетбол
	1
	4.10
	

	16
	Баскетбол
	1
	9.10
	

	17
	Баскетбол
	1
	10.10
	

	18
	Баскетбол
	1
	11.10
	

	19
	Баскетбол
	1
	16.10
	

	20
	Баскетбол
	1
	17.10
	

	21
	Баскетбол
	1
	18.10
	

	22
	Баскетбол
	1
	23.10
	

	23
	Баскетбол
	1
	24.10
	

	24
	Баскетбол
	1
	25.10
	

	25
	Баскетбол
	1
	6.11
	

	26
	Баскетбол
	1
	7.11
	

	27
	Баскетбол
	1
	8.11
	

	28
	ТБ и гимнастическое оборудование
	1
	13.11
	

	29
	Висы. Строевые упражнения
	1
	14.11
	

	30
	Висы. Строевые упражнения
	1
	15.11
	

	31
	Висы. Строевые упражнения
	1
	20.11
	

	32
	Висы. Строевые упражнения
	1
	21.11
	

	33
	Висы. Строевые упражнения
	1
	22.11
	

	34
	Висы. Строевые упражнения
	1
	27.11
	

	35
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	28.11
	

	36
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	29.11
	

	37
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	4.12
	

	38
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	5.12
	

	39
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	6.12
	

	40
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	11.12
	

	41
	Акробатика. Лазание
	1
	12.12
	

	42
	Акробатика. Лазание
	1
	13.12
	

	43
	Акробатика. Лазание
	1
	18.12
	

	44
	Акробатика. Лазание
	1
	19.12
	

	45
	Акробатика. Лазание
	1
	20.12
	

	46
	Акробатика. Лазание
	1
	25.12
	

	47
	ОФП
	1
	26.12
	

	48
	ОФП
	1
	27.12
	

	49
	Урок ГТО
	1
	15.01
	

	50
	ТБ на лыжной подготовке. Инвентарь. Подготовка трассы
	1
	16.01
	

	51
	ТБ на лыжной подготовке. Инвентарь. Подготовка трассы
	1
	17.01
	

	52
	Лыжные ходы
	1
	22.01
	

	53
	Лыжные ходы
	1
	23.01
	

	54
	Лыжные ходы
	1
	24.01
	

	55
	Лыжные ходы
	1
	29.01
	

	56
	Спуск. Поворот. Подъем
	1
	30.01
	

	57
	Спуск. Поворот. Подъем
	1
	31.01
	

	58
	Спуск. Поворот. Подъем
	1
	5.02
	

	59
	Лыжные гонки
	1
	6.02
	

	60
	Лыжные гонки
	1
	7.02
	

	61
	Лыжные гонки
	1
	12.02
	

	62
	Плавание 
	1
	13.02
	

	63
	Плавание
	1
	14.02
	

	64
	Волейбол
	1
	19.02
	

	65
	Волейбол
	1
	20.02
	

	66
	Волейбол
	1
	21.02
	

	67
	Волейбол
	1
	26.02
	

	68
	Волейбол
	1
	27.02
	

	69
	Волейбол
	1
	28.02
	

	70
	Волейбол
	1
	5.03
	

	71
	Волейбол
	1
	6.03
	

	72
	Волейбол
	1
	7.03
	

	73
	Волейбол
	1
	12.03
	

	74
	Волейбол
	1
	13.03
	

	75
	Волейбол
	1
	14.03
	

	76
	Волейбол
	1
	19.03
	

	77
	Волейбол
	1
	20.03
	

	78
	Волейбол
	1
	21.03
	

	779
	ТБ на легкой атлетике. Бег на средние дистанции
	1
	2.04
	

	80
	Бег на средние дистанции
	1
	3.04
	

	81
	Бег на средние дистанции
	1
	4.04
	

	82
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	9.04
	

	83
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	10.04
	

	84
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	11.04
	

	85
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	16.04
	

	86
	Прыжок в высоту
	1
	17.04
	

	87
	Прыжок в высоту
	1
	18.04
	

	88
	Прыжок в высоту
	1
	23.04
	

	89
	Метание мяча на дальность
	1
	24.04
	

	90
	Метание мяча на дальность
	1
	25.04
	

	91
	Метание мяча на дальность
	1
	30.04
	

	92
	Полоса препятствий
	1
	1.05
	

	93
	Полоса препятствий
	1
	2.05
	

	94
	Футбол
	1
	7.05
	

	95
	Футбол
	1
	8.05
	

	96
	Футбол
	1
	9.05
	

	97
	Футбол
	1
	14.05
	

	98
	Футбол
	1
	15.05
	

	99
	Футбол
	1
	16.05
	

	100
	Футбол
	1
	21.05
	

	101
	Футбол
	1
	22.05
	

	102
	Футбол
	1
	23.05
	

	103
	Футбол
	1
	28.05
	

	104
	Лапта
	1
	29.05
	

	105
	Лапта
	1
	30.05
	


[bookmark: _GoBack]
11 класс
	№
урока
	Темаурока
	Кол-во
часов
	Дата

	
	
	
	План
	Факт

	1
	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. История Олимпийских игр и спортивных соревнований
	1
	01.09
	

	2
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	05.09
	

	3
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	06.09
	

	4
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	08.09
	

	5
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	12.09
	

	6
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	13.09
	

	7
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	1
	15.09
	

	8
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	1
	19.09
	

	9
	Метание мяча
	1
	20.09
	

	10
	Метание мяча
	1
	22.09
	

	11
	Бег на средние дистанции
	1
	26.09
	

	12
	Бег на средние дистанции
	1
	27.09
	

	13
	Баскетбол
	1
	29.09
	

	14
	Баскетбол
	1
	03.10
	

	15
	Баскетбол
	1
	04.10
	

	16
	Баскетбол
	1
	06.10
	

	17
	Баскетбол
	1
	10.10
	

	18
	Баскетбол
	1
	11.10
	

	19
	Баскетбол
	1
	13.10
	

	20
	Баскетбол
	1
	17.10
	

	21
	Баскетбол
	1
	18.10
	

	22
	Баскетбол
	1
	20.10
	

	23
	Баскетбол
	1
	24.10
	

	24
	Баскетбол
	1
	25.10
	

	25
	Баскетбол
	1
	27.10
	

	26
	Баскетбол
	1
	07.11
	

	27
	Баскетбол
	1
	08.11
	

	28
	ТБ и гимнастическое оборудование
	1
	13.11
	

	29
	Висы. Строевые упражнения
	1
	14.11
	

	30
	Висы. Строевые упражнения
	1
	15.11
	

	31
	Висы. Строевые упражнения
	1
	17.11
	

	32
	Висы. Строевые упражнения
	1
	21.11
	

	33
	Висы. Строевые упражнения
	1
	22.11
	

	34
	Висы. Строевые упражнения
	1
	24.11
	

	35
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	28.11
	

	36
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	29.11
	

	37
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	01.12
	

	38
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	5.12
	

	39
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	6.12
	

	40
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	1
	08.12
	

	41
	Акробатика. Лазание
	1
	12.12
	

	42
	Акробатика. Лазание
	1
	13.12
	

	43
	Акробатика. Лазание
	1
	15.12
	

	44
	Акробатика. Лазание
	1
	19.12
	

	45
	Акробатика. Лазание
	1
	20.12
	

	46
	Акробатика. Лазание
	1
	22.12
	

	47
	ОФП
	1
	26.12
	

	48
	ОФП
	1
	27.12
	

	49
	Урок ГТО
	1
	12.01
	

	50
	ТБ на лыжной подготовке. Инвентарь. Подготовка трассы
	1
	16.01
	

	51
	ТБ на лыжной подготовке. Инвентарь. Подготовка трассы
	1
	17.01
	

	52
	Лыжные ходы
	1
	19.01
	

	53
	Лыжные ходы
	1
	23.01
	

	54
	Лыжные ходы
	1
	24.01
	

	55
	Лыжные ходы
	1
	26.01
	

	56
	Спуск. Поворот. Подъем
	1
	30.01
	

	57
	Спуск. Поворот. Подъем
	1
	31.01
	

	58
	Спуск. Поворот. Подъем
	1
	02.02
	

	59
	Лыжные гонки
	1
	06.02
	

	60
	Лыжные гонки
	1
	07.02
	

	61
	Лыжные гонки
	1
	09.02
	

	62
	Плавание 
	1
	13.02
	

	63
	Плавание
	1
	14.02
	

	64
	Волейбол
	1
	16.02
	

	65
	Волейбол
	1
	20.02
	

	66
	Волейбол
	1
	21.02
	

	67
	Волейбол
	1
	24.02
	

	68
	Волейбол
	1
	27.02
	

	69
	Волейбол
	1
	28.02
	

	70
	Волейбол
	1
	02.03
	

	71
	Волейбол
	1
	06.03
	

	72
	Волейбол
	1
	07.03
	

	73
	Волейбол
	1
	09.03
	

	74
	Волейбол
	1
	13.03
	

	75
	Волейбол
	1
	14.03
	

	76
	Волейбол
	1
	16.03
	

	77
	Волейбол
	1
	20.03
	

	78
	Волейбол
	1
	21.03
	

	779
	ТБ на легкой атлетике. Бег на средние дистанции
	1
	23.03
	

	80
	Бег на средние дистанции
	1
	03.04
	

	81
	Бег на средние дистанции
	1
	04.04
	

	82
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	06.04
	

	83
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	10.04
	

	84
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	11.04
	

	85
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	13.04
	

	86
	Прыжок в высоту
	1
	17.04
	

	87
	Прыжок в высоту
	1
	18.04
	

	88
	Прыжок в высоту
	1
	20.04
	

	89
	Метание мяча на дальность
	1
	21.04
	

	90
	Метание мяча на дальность
	1
	24.04
	

	91
	Метание мяча на дальность
	1
	25.04
	

	92
	Полоса препятствий
	1
	27.04
	

	93
	Полоса препятствий
	1
	02.05
	

	94
	Футбол
	1
	03.05
	

	95
	Футбол
	1
	04.05
	

	96
	Футбол
	1
	07.05
	

	97
	Футбол
	1
	08.05
	

	98
	Футбол
	1
	11.05
	

	99
	Футбол
	1
	15.05
	

	100
	Футбол
	1
	16.05
	

	101
	Футбол
	1
	18.05
	

	102
	Футбол
	1
	19.05
	

	103
	Футбол
	1
	22.05
	

	104
	Лапта
	1
	23.05
	

	105
	Лапта
	1
	25.05
	



