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                                 Пояснительная записка.

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования для обучения учащихся 10-11 классов МБОУ Обуховской  СОШ составлена на основе: Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413 (с изменениями, внесенными Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.12.2014 г. №1645, 31.12.2015 г. №1578,  29.06.2017 г. № 613);Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (Протокол заседания Федерального учебно-методического объединения по общему образованию от 28.06.2016 г. № 2/16-з);

При определении содержания учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования учитывались требования и рекомендации к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» Порядок разработки и структура РПУП выдержаны в строгом соответствии с требованиями Положения о рабочей программе учебного предмета (ФГОС) МБОУ Обуховской СОШ.

Реализация программы физического воспитания в МБОУ Обуховсой осуществляется на основе учебно-методических комплексов по физической культуре М. Я. Виленского, В. И. Ляха (10-11классы.Издательство "Просвещение").

Данная программа физической культуры  конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта, дает распределение учебных часов по разделам курса и рекомендуемую последовательность изучения тем и разделов учебного предмета с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся.

Целью изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Задачами изучения учебного предмета «Физическая культура» являются: развитие двигательной активности учащихся; достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств; повышение функциональных возможностей основных систем организма; формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом; формирование системы знаний о физическом совершенствовании человека; приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способностей; формирование умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. Общая харектеристика учебного предмета «Физическая культура» Программа учебного предмета «Физическая культура» адресуется создателям рабочих программ с целью сохранения ими единого образовательного пространства и преемственности в задачах между уровнями образования. Программа не задает жесткого объема содержания образования, не разделяет его по годам обучения и не связывает с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и методиками. В таком представлении своего содержания примерная программа не сковывает творческой инициативы авторов учебных программ, сохраняет для них широкие возможности в реализации своих взглядов и идей на построение учебного курса, в выборе собственных образовательных траекторий, инновационных форм и методов образовательного процесса.

 Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

  Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования.

Всего в учебном предмете «Физическая культура» изучается три раздела:  «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Физкультурно-оздоровительная деятельность» и «Физическое совершенствование». Основным содержательным элементом учебного предмета «Физическая культура» является раздел «Физическое совершенствование», на него отводится 90% всего учебного времени. Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» изучается на протяжении всего изучения учебного предмета «Физическая культура», так как практически на каждом уроке учителями физической культуры проводится общая разминка, включающая комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, а также проводятся индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры для отдельных учащихся.

Содержание раздела «Физкультурно-оздоровительная деятельность» дополнено следующей единицей: «Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне».

Место в учебном плане.

Учебный предмет «Физическая культура» как часть предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» изучается на уровне  среднего общего образования в качестве обязательного предмета в 10-11 классах.

Нормативный срок реализации программы физическая культура на уровне среднего общего образования составляет 2 года. Количество  учебных часов на изучение учебного предмета «Физическая культура» в 10-11 классах составляет 3 часа в неделю 
1.Планируемые результаты по предмету «Физическая культура» 10 класс.

Ученик  научится: рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе; характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек ;определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Ученик получит возможность научиться: характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту ;определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. Способы двигательной (физкультурной) деятельности ученик научится:
-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; -самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; -взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. Ученик получит возможность научиться: вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; -проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность. Физическое совершенствование ученик научится :выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его ра​ботоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

-выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

-выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов ;выполнять основные технические действия и приёмы игры в 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. Ученик получит возможность научиться:
-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять тестовые нормативы по физической подготовки.

2 Содержание программы по предмету «Физическая культура» для 10  класса.

 Раздел 1(1 час).Введение. Инструктаж по правилам поведения во время урока по легкой атлетике, спортивных играх, гимнастике ,правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке .

Раздел 2.Легкая атлетика (26часов). Физическое совершенствование .Организующие команды и приёмы: строевые упражне​ния. Движение по диагонали, повороты направо, налево в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три. Лёгкая атлетика Ходьба: с изменением длины и частоты шагов; с переша​гиванием через скамейки; в разном темпе под звуковые сиг​налы. Бег: челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег с измене​нием частоты и длины шагов, бег с преодолением препятст​вий, равномерный, медленный бег до 5 мин, бег из различ​ных исходных положений. Бег на средние дистанции, спринтерский  бег, эстафетный бег, бег по пересеченной очереди. Прыжки: прыжки в  длину с места,  с разбега в  длину, в высоту. Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикаль​ную цель с расстояния 5 м, метание на дальность и заданное расстояние. Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперёд-вверх. 

Раздел 3 Баскетбол (20 часов) История возникновения баскетбола. Правила игры в баскетбол. Приемы мяча .Передачи мяча. Специальная силовая подготовка баскетболистов. Перемещения .Передвижения. Атака прорывом. Штрафной бросок.

Раздел 4.Гимнастика(13 часов) основами акробатики. Акробатические упражнения: два-три кувырка вперёд, стойка на лопатках из упора присев, «мост» из положения лёжа на спине, перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой. Висы строевые упражнения: вис согнувшись, вис прогнувшись, смешанные висы. Строевые упражнения: повороты в движении, на месте. Перестроения на месте в движении.

 Гимнастические упражнения прикладного характера: перелезание через препятствие (высота 90 см), ритмические шаги, вис согнув ноги, вис на согнутых руках, преодоление полосы препятствий,  переползание по-пластунски. Спортивные  игры Баскетбол Волейбол. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий.  Бег на средние дистанции, эстафетный бег.
Раздел 5 .Волейбол(17 часов)История возникновения игры волейбол. Правила игры в волейбол. Знаменитые волейболисты. Стойки и передвижения .Перемещения и переходы в волейболе. Прием и передача мяча в волейболе. Правила подачи мяча. Верхняя прямая подача .Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар. Правила переходов в волейболе. Тактика игры в волейбол .Игровые задания различной направленности.Раздел 6 Легкая атлетика .Длительный бег(21 часов) История кросса. Кроссовая подготовка. Специальные беговые упражнения. Упражнения для повышения силовой выносливости. История  марафонской дистанции. Проведение кроссовых эстафет с отягощением и без.
3.Календарно – тематическое планирование изучения курса «Физическая культура»  10 класс  (2022-2023 год.)

	№ раздела
	Наименование

раздела программы
	№ урока
	Тема

урока
	Дата проведения

	
	
	
	
	план
	факт

	1.
	Раздел 1. Основы знаний 

(1 час)
	1/1
	Инструктаж по технике безопасности.
	01.09
	

	2.
	Раздел 2. Легкая атлетика
 (26 часов)
	1/2
	Спринтерский бег
	06.09
	

	
	
	2/3
	Спринтерский бег
	07.09
	

	
	
	3/4
	Низкий старт.
	08.09
	

	
	
	4/5
	Низкий старт.
	13.09
	

	
	
	5/6
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	14.09
	

	
	
	6/7
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	15.09
	

	
	
	7/8
	Развитие скоростных способностей.
	20.09
	

	
	
	8/9
	Развитие скоростной выносливости
	21.09
	

	
	
	9/10
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	22.09
	

	
	
	10/11
	Метание мяча  на дальность.
	27.09
	

	
	
	11/12
	Метание мяча  на дальность.
	28.09
	

	
	
	12/13
	Развитие силовых и координационных способностей.
	29.09
	

	
	
	13/14
	Прыжки в длину с разбега.
	04.10
	

	
	
	14/15
	Прыжок в длину с разбега.
	05.10
	

	
	
	15/16
	Прыжок в длину с разбега.
	06.10
	

	
	
	16/17
	Развитие выносливости.


	11.10
	

	
	
	17/18
	Развитие выносливости
	12.10
	

	
	
	18/19
	Развитие силовой выносливости
	13.10
	

	
	
	19/20
	Развитие силовой выносливости
	18.10
	

	
	
	20/21
	Преодоление горизонтальных препятствий
	19.10
	

	
	
	21/22
	Преодоление горизонтальных препятствий
	20.10
	

	
	
	22/23
	Переменный бег
	25.10
	

	
	
	23/24
	Переменный бег
	26.10
	

	
	
	24/25
	Гладкий бег
	27.10
	

	
	
	25/26
	Кроссовая подготовка
	08.11
	

	
	
	26/27
	Кроссовая подготовка
	09.11
	

	3.
	Раздел 3.

Баскетбол(20 часов)
	1/28
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	10.11
	

	
	
	2/29
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	15.11
	

	
	
	3/30
	Ловля и передача мяча.
	16.11
	

	
	
	4/31
	Ловля и передача мяча.
	17.11
	

	
	
	5/32
	Ловля и передача мяча.
	22.11
	

	
	
	6/33
	Ведение мяча
	23.11
	

	
	
	7/34
	Ведение мяча
	24.11
	

	
	
	8/35
	Ведение мяча
	29.11
	

	
	
	9/36
	Бросок мяча 
	30.11
	

	
	
	10/37
	Бросок мяча
	01.12
	

	
	
	11/38
	Бросок мяча в движении.
	06.12
	

	
	
	12/39
	Бросок мяча в движении.
	07.12
	

	
	
	13/40
	Штрафной бросок.
	08.12
	

	
	
	14/41
	Штрафной бросок.
	13.12
	

	
	
	15/42
	Индивидуальная техника защиты
	14.12
	

	
	
	16/43
	Индивидуальная техника защиты
	15.12
	

	
	
	17/44
	Тактика игры.
	20.12
	

	
	
	18/45
	Тактика игры.
	21.12
	

	
	
	19/46
	Тактика игры.
	22.12
	

	
	
	20/47
	Контрольная работа. Развитие кондиционных и координационных способностей.
	27.12
	

	4.
	Раздел 4

Гимнастика(13 часов)
	1/48
	СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	28.12
	

	
	
	2/49
	СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	29.12
	

	Итого за 1 полугодие 49 уроков.

	
	
	3/50
	Акробатические упражнения
	10.01
	

	
	
	4/51
	Акробатические упражнения
	11. 01
	

	
	
	5/52
	Развитие гибкости
	12. 01
	

	
	
	6/53
	Развитие гибкости
	17. 01
	

	
	
	7/54
	Упражнения в висе.
	18. 01
	

	
	
	8/55
	Упражнения в висе.
	19. 01
	

	
	
	9/56
	Развитие силовых способностей 
	24. 01
	

	
	
	10/57
	Развитие координационных способностей
	25. 01
	

	
	
	11/58
	Развитие координационных способностей
	26. 01
	

	
	
	12/59
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	31.01
	

	
	
	13/60
	Развитие скоростно-силовых способностей
	01.02
	

	5.
	Раздел 5.

Волейбол(17 часов)
	1/61
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	02.02
	

	
	
	2/62
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	07.02
	

	
	
	3/63
	Прием и передача мяча.
	08.02
	

	
	
	4/64
	Прием и передача мяча.
	09.02
	

	
	
	5/65
	Прием мяча после подачи
	14.02
	

	
	
	6/66
	Прием мяча после подачи
	15.02
	

	
	
	7/67
	Прием мяча после подачи
	16.02
	

	
	
	8/68
	Подача мяча. 
	21.02
	

	
	
	9/69
	Подача мяча.
	22.02
	

	
	
	10/70
	Нападающий удар (н/у.).
	28.02
	

	
	
	11/71
	Нападающий удар (н/у.).
	01.03
	

	
	
	12/72
	Нападающий удар (н/у.).
	02.03
	

	
	
	13/73
	Развитие координационных способностей.
	07.03
	

	
	
	14/74
	Развитие координационных способностей
	09.03
	

	
	
	15/75
	Тактика игры.
	14.03
	

	
	
	16/76
	Тактика игры
	15.03
	

	
	
	17/77
	Тактика игры
	16.03
	

	6.
	Раздел 6. 

Легкая атлетика Длительный бег      (20часов)
	1/78
	Преодоление горизонтальных препятствий
	28.03
	

	
	
	2/79
	Преодоление горизонтальных препятствий
	29.03
	

	
	
	3/80
	Развитие силовой выносливости.
	30.03
	

	
	
	4/81
	Развитие силовой выносливости.
	04.04
	

	
	
	5/82
	Переменный бег
	05.04
	

	
	
	6/83
	Переменный бег
	06.04
	

	
	
	7/84
	Кроссовая подготовка
	11.04
	

	
	
	8/85
	Развитие силовой выносливости
	12.04
	

	
	
	9/86
	Развитие силовой выносливости
	13.04
	

	
	
	10/87
	Гладкий бег 
	18.04
	

	
	
	11/88
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	19.04
	

	
	
	12/89
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	20.04
	

	
	
	13/90
	Низкий старт.
	25.04
	

	
	
	14/91
	Низкий старт.
	26.04
	

	
	
	15/92
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	27.04
	

	
	
	16/93
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	02.05
	

	
	
	17/94
	Развитие скоростных способностей.
	03.05
	

	
	
	18/95
	Развитие скоростной выносливости
	04.05
	

	
	
	19/96
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	10.05
	

	
	
	20/97
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	11.05
	

	
	
	21/98
	Метание мяча  на дальность.
	16.05
	

	
	
	22/99
	Метание мяча  на дальность.
	17.05
	

	
	
	23/100
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	18.05
	

	
	
	24/101
	 Метание мяча  на дальность.


	23.05
	

	
	
	25/102
	Метание мяча  на дальность.
	24.05
	

	
	
	Итого за 2 полугодие  53 уроков.

	
	
	Итого за 2022- 2023 учебный год  102 урока.
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