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Рабочая программа по физической культуре для 10-11  классов разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, примерной программы среднего общего образования по физической культуре в соответствии с требованиями ФГОС СОО.
Разработанная рабочая программа реализуется по учебнику А.П. Матвеева 10,11 кл «Физическая культура» М.: Просвещение, 2019 год,  направлена на базовый (общеобразовательный) уровень изучения предмета.
1. Планируемые результаты освоения учебного  предмета «Физическая культура»
Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются: 
формирование чувства гордости за свою Родину, 
формирование ценностей многонационального российского общества; 
формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
Метапредметными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются: 
овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 
формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 
овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются: формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга
здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости) взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.
В результате освоения программы по физической культуре ученик научится:
 • рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 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; 
• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
 • разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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; 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 учетом 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;
 • выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
 • выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений
 • выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
 • выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; • выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 
• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.



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;
 • вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
Знания о физической культуре (в процессе уроков)
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.
Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История физической культуры и ее развитие в современном обществе. Базовые понятия физической культуры и физическая культура человека.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с
развитием основных физических качеств.
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков). Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики Акробатические упражнения и комбинации, опорные прыжки, упражнения на гимнастической стенке, на гимнастической перекладине. Кувырки назад, вперед. «Мост» из положения лежа, стойка на лопатках. Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика(девочки).
Легкая атлетика Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча в цель. Попадание малого мяча в цель. Развитие выносливости. Развитие скоростно-силовых способностей. Бег с преодолением препятствий; кроссовый бег; Техника бега на длинные дистанции, контроль дыхания и оптимальные промежутки чередования бега и ходьбы. Длительный бег 12 минут Бег 2 км (девушки), 3 км (юноши). Бег с препятствиями.
Лыжная подготовка Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход; одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах. Подъёмы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием; Подъем «полуёлочкой». Торможение «плугом». Подъем «елочкой». Преодоление бугров и впадин; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной поверхности, с преодолением буфов и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.
Спортивные игры Баскетбол. Стойка игрока. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Освоение ловли и передачи мяча. Техника ведения мяча. Техника бросков мяча. Волейбол. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Техника приема и передачи мяча. Техника нижней и верхней подачи мяча. Приемы мяча.
Прикладно -ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков).
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание;
метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий,
включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры)
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3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, В  ТОМ ЧИСЛЕ  С УЧЕТОМ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ

	10 класс

	
	Название тем
	
	Содержание воспитательной рабочей программы с учетом способов воспитания

	
	Знания о физической культуре
	В процессе урока
	Гражданско-патриотическое воспитание.
Нравственное воспитание.
Трудовое воспитание.
Интеллектуальное воспитание.
Здоровье сберегающее воспитание
Эстетическое воспитание
Правовое воспитание.
Воспитание семейных ценностей
Экологическое воспитание.
Социально-коммуникативное воспитание. 

	
	Способы физкультурной деятельности
	В процессе урока
	Гражданско-патриотическое воспитание.
Нравственное воспитание.
Трудовое воспитание.
Интеллектуальное воспитание.
Здоровье сберегающее воспитание
Эстетическое воспитание
Правовое воспитание.
Воспитание семейных ценностей
Экологическое воспитание.
Социально-коммуникативное воспитание

	         Физическое совершенствование 
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	30
	Интеллектуальное воспитание: ( воспитание стремления получения новых знаний способствующих интеллектуальному развитию личности через   историю спортивных состязаний народов России
Гражданско-патриотическое воспитания. (воспитание, любви к России, своему народу, своему краю. Воспитание чувства долга перед своей Родиной Отечеством, воспитание умения жить в  правовом государстве. Воспитание активной гражданской позиции законопослушного гражданина соблюдающего   правопорядок.)
Трудовое воспитание (воспитание трудолюбия через трудоспособность обучающихся на уроках физкультуры, направленную  на подготовку школьников к жизни и к труду.
  Правовое воспитание. Выработка привычки законопослушного поведения через знакомство с нормами и правилами спортивной этики. Воспитание умения следовать правилам соревнований)

	
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	Гражданско-патриотическое воспитания (воспитание, любви к России, своему народу, своему краю. Воспитание чувства долга перед своей Родиной Отечеством, воспитание умения жить в  правовом государстве. Воспитание активной гражданской позиции законопослушного гражданина соблюдающего   правопорядок.)
Социально-коммуникативное воспитание (воспитание  умения продуктивного и безопасного общения, миролюбия,  социального партнерства, сотрудничества,  при котором происходит культурное обогащение личности)
Трудовое воспитание (воспитание трудолюбия и упорства при выполнении гимнастических элементов.)
Эстетическое воспитание (воспитание эстетических потребностей, т.е. сознательное стремление к прекрасному: воспитание эстетических чувств вкусов представлений через чистоту и аккуратность в одежде на уроках физкультуры, красивую осанку, красоту изящество движений.)  

	
	Лыжная подготовка
	24
	Здоровьесберегающее воспитание (воспитание культуры здорового образа жизни. Закаливание как способ повышения устойчивости организма к жаркой и холодной погоде, простудным и инфекционным заболеваниям.)
Нравственное воспитание воспитание умения делать  правильный нравственный выбор, чувств справедливости,  милосердия, чести и  достоинства уважения к окружающим, чувства долга,  ответственности, умения проявлять заботу и оказывать  помощь. Воспитание  умения придерживаться правил и норм и  действовать по правилам.
Экологическое воспитание (Воспитание бережного и  уважительного отношения к природе, к окружающему миру, )
Трудовое воспитание (воспитание стремления и настойчивости трудолюбия и упорства во время лыжной подготовки)  

	
	Спортивные игры
	30
	Гражданско-патриотическое воспитание. (Воспитание умения проявлять интерес к культуре своего народа, воспитание интереса к его традициям, обрядам, формам поведения и взаимоотношений, к национальным видам спорта, активно включаться в национальные праздники и спортивные соревнования по национальным видам спорта.)
Нравственное, трудовое, интеллектуальное, социально-коммуникативное, воспитание семейных ценностей, здоровьесберегающее, ( воспитание культуры здорового образа жизни среди детей и их родителей,  стремления к занятиям  подвижными играми совместно с родителями и друзьями. Воспитание силы воли, смелости, решительности. Воспитание  умения общения и взаимодействия в процессе подвижных игр. 

	
	Итого 
	102
	



 
	11 класс

	
	Название тем
	
	Содержание воспитательной рабочей программы с учетом способов воспитания

	
	Знания о физической культуре
	В процессе урока
	Гражданско-патриотическое воспитание.
Нравственное воспитание.
Трудовое воспитание.
Интеллектуальное воспитание.
Здоровье сберегающее воспитание
Эстетическое воспитание
Правовое воспитание.
Воспитание семейных ценностей
Экологическое воспитание.
Социально-коммуникативное воспитание. 

	
	Способы физкультурной деятельности
	В процессе урока
	Гражданско-патриотическое воспитание.
Нравственное воспитание.
Трудовое воспитание.
Интеллектуальное воспитание.
Здоровье сберегающее воспитание
Эстетическое воспитание
Правовое воспитание.
Воспитание семейных ценностей
Экологическое воспитание.
Социально-коммуникативное воспитание

	          Физическое совершенствование 
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	27
	Интеллектуальное воспитание: (воспитание стремления к получению физкультурных спортивных знаний социологического гигиенического биологического и методического содержания способствующих интеллектуальному развитию личности.
Гражданско-патриотическое воспитания. (воспитание, любви к России, своему народу, своему краю. Воспитание чувства долга перед своей Родиной Отечеством, воспитание умения жить в  правовом государстве. Воспитание активной гражданской позиции законопослушного гражданина соблюдающего   правопорядок. воспитание будущих защитников Отечества)
Трудовое воспитание (воспитание трудолюбия и упорства о на занятиях легкой атлетикой)
  Правовое воспитание (воспитание умения следовать нормам и правилам спортивной этики. Выработка привычки законопослушного поведения.)

	
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	Гражданско-патриотическое воспитания  Гражданско-патриотическое воспитания. (воспитание, любви к России, своему народу, своему краю. Воспитание чувства долга перед своей Родиной Отечеством, воспитание умения жить в  правовом государстве. Воспитание активной гражданской позиции законопослушного гражданина соблюдающего   правопорядок, воспитание будущих защитников Отечества)
Социально-коммуникативное воспитание (воспитание  умения продуктивного и безопасного общения, миролюбия,  социального партнерства, сотрудничества,  при котором происходит культурное обогащение личности)
Трудовое воспитание (воспитание трудолюбия и упорства при выполнении гимнастических элементов.)
Эстетическое воспитание (воспитание эстетических потребностей, т.е. сознательное стремление к прекрасному: воспитание эстетических чувств вкусов представлений через чистоту и аккуратность в одежде на уроках физкультуры, красивую осанку, красоту изящество движений.)  

	
	Лыжная подготовка
	24
	Здоровьесберегающее воспитание (воспитание культуры здорового образа жизни способствующей  повышению устойчивости организма к жаркой и холодной погоде, простудным и инфекционным заболеваниям.)
Нравственное воспитание (воспитание умения делать  правильный нравственный выбор, чувств справедливости,  милосердия, чести и  достоинства уважения к окружающим, чувства долга,  ответственности, умения проявлять заботу и оказывать  помощь. Воспитание умения действовать по правилам и умения следовать им в жизни).
Экологическое воспитание (Воспитание уважительного отношения к природе, интерес к окружающему миру) 
Трудовое воспитание (воспитание стремления и настойчивости трудолюбия и упорства во время лыжной подготовки) 

	
	Подвижные игры
	30
	Гражданско-патриотическое воспитание. (Воспитание интереса к культуре своего народа, бережного отношения к его традициям, обрядам, формам поведения и взаимоотношений, к национальным видам спорта, активно включаться в национальные праздники и спортивные соревнования по национальным видам спорта.)
Нравственное, трудовое, интеллектуальное, социально-коммуникативное, воспитание семейных ценностей, здоровьесберегающее, ( воспитание культуры здорового образа жизни среди детей и их родителей,  стремления к занятиям  подвижными играми совместно с родителями и друзьями. Воспитание силы воли, смелости, решительности. Воспитание  умения общения и взаимодействия в процессе подвижных игр.

	
	Итого 
	99
	



