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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Нормативно – правовая основа преподавания предмета

1.Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»  от 29 декабря 2012 г. 

N 273-ФЗ 

2.Федеральный компонент государственного стандарта образования, утвержденного приказом Минобразования России от 5.03.2004 года № 1089.

3.Региональный базисный учебный план образовательных учреждений Республики Башкортостан, утвержденного приказом МО РБ от 29.04.2015 года № 905

4. Учебный план МОБУ СОШ с. Алькино на 2016-2017 учебный год.

5. .«Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 10-11 классы». – М.: Просвещение, 2011. – 64 с. – (Стандарты второго поколения)

6. Примерной программы основного общего образования по физической культуре, соответствующей Федеральному компоненту государственного стандарта основного общего образования, учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов», авторы: В. И. Лях, А. А. Зданевич.2- 2011г.

7. Примерная основная образовательная программа основного общего образования, одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15)

Цель и задачи учебного предмета «Физическая культура»

Общая цель обучения предмету «физическая культура»  в основной школе - формирование развитой личности, способной к активной творческой  самореализации в пространстве общечеловеческой культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Познавательная цель  предполагает формирование у школьников представлений о физической культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомление с основными положениями науки в области физической культуры. Социокультурная цель  подразумевает формирование компетенций учащихся в области выполнение основных двигательных действий как показателя  физической культуры человека. Целью школьного физического воспитания является формирование  устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни и  способствует решению следующих задач изучения на второй ступени образования:

· Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни,  и привычки соблюдения личной гигиены.

· Обучение основам базовых видов двигательных действий.

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств, адекватной оценке собственных физических возможностей.

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности, инициативности, самостоятельности, дисциплинированности.

· Содействие  развитию психических процессов и обучение основам  психической саморегуляции.

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на:

· реализацию принципа вариативности, который лежит в основе  планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащенности учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;

· реализацию принципа достаточности и целесообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности обучающихся;

· принцип демократизации  выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа  к основам физической культуры, максимальном раскрытии способности детей.

· Принцип гуманизации  заключается в индивидуальны особенностях личности каждого ребенка и педагога.
· соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· расширение межпредметных связей, ориентирующих  учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения обучающихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

· Личностно-ориентированные – двигательного развития, творческой активности, целеустремленности.
· Культурно-ориентированные   - целостного представления о физической культуре, систематичности, непрерывности овладения базовыми ценностями физической культуры.
· деятельно-ориентированные  двигательной деятельности, перехода от совместной учебно-познавательной деятельностик самостоятельной физкультурной деятельности.
Построение  преподавания на основе использование широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей, переход от подчинение к сотрудничеству, совместным желанием анализа хода занятий и результатов совместной деятельности. Деятельностный подход заключается в ориентировании ребенка не только на усвоение готовых знаний и умений, но  и на овладение  способами физкультурно-оздоровительной  и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и потенциала ребенка.

Содержание учебного предмета

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Стартовый разгон

Бег 100 м

Прыжки в длину с разбега

Метание гранаты  

Прыжки в длину с разбега

Метание гранаты  

Бег  2000м (Д); 3000м (Ю)

 СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ

            Баскетбол

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)

Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите  

Учебная игра в баскетбол

Игра  в баскетбол по правилам

   Волейбол   

Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку

Прием мяча отраженного от сетки

Варианты техники приема и передач мяча

Варианты подач мяча

Варианты нападающего удара через сетку

Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Учебная игра в волейбол

Игра в волейбол по правилам

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И ЭЛЕМЕНТАМИ ЕДИНОБОРСТВА

Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)

Лазанье по канату на скорость

Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)

Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д)

Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)

Лазанье по двум канатам

Упражнения на брусьях

Акробатическая комбинация

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Упражнения на брусьях

Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Акробатическая комбинация

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Опорный прыжок  

Опорный прыжок  

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на брусьях

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне

             III- ЧЕТВЕРТЬ

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА И ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВА

Скользящий шаг без палок и с палками

Попеременный двухшажный ход

Подъем в гору скользящим шагом

Одновременные ходы

Повороты переступанием в движении

Коньковый ход

Попеременные ходы

Торможение и поворот упором 

Переход с одновременных ходов на попеременные

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Преодоление подъемов и препятствий

Элементы тактики лыжных ходов

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

 Коньковый ход

Переход  с одновременных ходов на попеременные

Преодоление подъемов и препятствий

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

Коньковый ход

Элементы тактики  лыжных ходов

Коньковый ход

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Преодоление подъемов и препятствий

  Элементы тактики  лыжных ходов

 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

  Элементы тактики  лыжных ходов

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий

СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ           

            Баскетбол
Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника

Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника

Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Учебная игра в баскетбол

Игра в баскетбол по правилам

   Волейбол  

Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах

Варианты техники приема и передач мяча

Варианты подач

Варианты нападающего удара через сетку

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

Игра по упрощенным правилам

Учебная игра в волейбол

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега

Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега 

Бег 100 м 

Метание гранаты на дальность 

Прыжки в длину с разбега

Медленный бег до 25 мин

Бег 3000 м (ю); 2000м

Цели и задачи физического воспитания учащихся 10 класса направлены:

– на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений  использовать  физические  упражнения,  гигиенические  процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;

– на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;

– на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

– на углубленное представление об основных видах спорта;

– на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими  упражнениями  и  занятием  любимым  видом  спорта  в  свободное время;

– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКИЙ  ПЛАН
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	            I-  ЧЕТВЕРТЬ

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Техника безопасности во время занятий физической культурой

Тестирование

Мониторинг

Стартовый разгон

Бег 100 м

Прыжки в длину с разбега

Метание гранаты  

Прыжки в длину с разбега

Метание гранаты  

Бег  2000м (Д); 3000м (Ю)

 СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ

            Баскетбол

Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)

Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите  

Учебная игра в баскетбол

Игра  в баскетбол по правилам

   Волейбол   

Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку

Прием мяча отраженного от сетки

Варианты техники приема и передач мяча

Варианты подач мяча

Варианты нападающего удара через сетку

Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Учебная игра в волейбол

Игра в волейбол по правилам

          II- ЧЕТВЕРТЬ

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И ЭЛЕМЕНТАМИ ЕДИНОБОРСТВА

Техника безопасности во время занятий гимнастикой

Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)

Лазанье по канату на скорость

Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)

Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д)

Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)

Лазанье по двум канатам

Упражнения на брусьях

Акробатическая комбинация

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Упражнения на брусьях

Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Акробатическая комбинация

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 

Опорный прыжок  

Опорный прыжок  

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на брусьях

Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне

             III- ЧЕТВЕРТЬ

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА И ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВА

Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой

Скользящий шаг без палок и с палками

Попеременный двухшажный ход

Подъем в гору скользящим шагом

Одновременные ходы

Повороты переступанием в движении

Коньковый ход

Попеременные ходы

Торможение и поворот упором 

Переход с одновременных ходов на попеременные

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Преодоление подъемов и препятствий

Элементы тактики лыжных ходов

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

 Коньковый ход

Переход  с одновременных ходов на попеременные

Преодоление подъемов и препятствий

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

Коньковый ход

Элементы тактики  лыжных ходов

Коньковый ход

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

Преодоление подъемов и препятствий

  Элементы тактики  лыжных ходов

 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни

  Элементы тактики  лыжных ходов

Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)

Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий

               IV-  ЧЕТВЕРТЬ

СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ           

            Баскетбол
Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника

Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника

Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Учебная игра в баскетбол

Игра в баскетбол по правилам

   Волейбол  

Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах

Варианты техники приема и передач мяча

Варианты подач

Варианты нападающего удара через сетку

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

Игра по упрощенным правилам

Учебная игра в волейбол

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега

Прыжки в высоту с разбега Прыжки в высоту с разбега 

Бег 100 м 

Метание гранаты на дальность 

Прыжки в длину с разбега

Медленный бег до 25 мин

Бег 3000 м (ю); 2000м (д)

Тестирование

Мониторинг
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