Аннотация к рабочей программе по физической культуре

Класс: 10-11  
Ф.И.О. учителя: Кляйн Сергей Самуилович
Количество часов: 105 часов в 10 классе и 102 часа в 11 классе, 3 часа в неделю

Рабочая программа составлена в соответствии с требованиями Федерального компонента Государственного стандарта основного общего образования, на основе авторской программы В.И.Ляха и А.А.Зданевича (Москва,  издательство «Просвещение» - 2014г.).  

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.

Задачи физического воспитания обучающихся 10–11 классов направлены на:
–  содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние 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 условий;

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

– формирование знаний о закономерности двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

– закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом;

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). 

В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе и на его преподавание отводится 105 часов в 10 классе и 102 часа в 11 классе.

Для прохождения программы в учебном процессе  обучения используются  следующие учебники.

	Уровень

программы
	Программа
	Тип 

классов
	Кол-во

часов
	Учебники

	Базовый
	Авторская
	10–11
	3
	Физическая культура: 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2012


В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент.   Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Программой предусмотрена зачетная система оценивания.

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре в 10–11 классах

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Классы 

	
	
	10
	11

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Спортивные игры
	39
	36

	2.1
	Волейбол 
	19
	18

	2.2
	Баскетбол 
	20
	18

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	4
	Лёгкая атлетика
	30
	30

	5
	Лыжная подготовка
	18
	18

	Итого 
	
	105
	102


Требования к уровню развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета  «физическая культура» обучающиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

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 физии, 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 и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

-культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

-профилактики травматизма и оказания первой медицинской 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 за индивидуальным физическим  развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

- приемы 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 упражнениям, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

-дозировку физической нагрузки направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:  

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


Двигательные умения, навыки и способности:

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по форме и массе 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 форме и массе снаряды в горизонтальную цель 2,5*2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-20 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1*1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или на перекладине (юноши) или на разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши); 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 на основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (таблица).

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
Уровень физической подготовленности обучающихся 16-17 лет

	№
	физические способности
	контрольной упражнение (тест)
	возраст (лет)
	юноши
	девушки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний 
	высокий

	1
	скоростные
	бег 30 м
	16

17
	5,2 и ниже

5,1
	5,1-4,8

5,0-4,7
	4,4 и выше

4, 3
	6,1 и  ниже

6,1
	5,9-5,3

5,9-5,3
	4,8 и выше

4,8

	2
	координационные
	челночный бег 3*10 м
	16

17
	8, 2 и ниже

8,1
	8,0-7,7

7,9-7,5
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3-8,7

9,3-8,7
	8,4 и выше

8,4

	3
	скоростно-силовые
	прыжки в длину с места (см)
	16

17
	180 и ниже

190
	195-210

205-220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170-190

170-190
	210 и выше

210

	4
	выносливость
	6-ти минутный бег (м)
	16

17
	1100 и ниже

1100
	1300-1400

1300-1400
	1500 и выше

1500
	900 и ниже

900
	1050-1200

1050-1200
	1300 и выше

1300

	5
	гибкость
	наклон вперед из положения стоя (см)
	16

17
	5 и ниже

5
	9-12

9-12
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12-14

12-14
	20 и выше

20

	6
	силовые
	подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики)

на низкой перекладине из виса лежа (девочки) раз
	16

17
	4 и ниже

5
	8-9

9-10
	11 и выше

12
	6 и ниже

6
	13-15

13-15
	18 и выше

18


Содержание программного материала

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

10 класс. 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.

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

10 класс. 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.

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

10 класс. 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.

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приемы саморегуляции

10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Баскетбол

10–11 классы. 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

10–11 классы. 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

10–11 классы. 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

10–11 классы. 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.

Лыжная подготовка 

10-11 классы.  Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции от 5 до 10 км. Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 
