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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Статус документа
Программа по физической культуре составлена на основе примерной программы среднего общего образования и государственного стандарта среднего общего образования. 

Программа определяет инвариантную (обязательную) часть учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает распределение учебных часов на их изучение.   

Структура документа

Программа включает четыре раздела: пояснительную записку, основное содержание с распределением учебных часов по разделам курса и последовательностью изучения разделов и тем, требования к уровню подготовки выпускников среднего общего образования по физической культуре, требования к уровню оснащенности учебного процесса.

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В программе для среднего общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подговкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами обучающихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  самостоятельной подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности обучающихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.

Цели  

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. В соответствии с этим, Примерная программа среднего общего образования своим предметным содержанием ориентируется 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 специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- освоение системой 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.

Место предмета в учебном плане 

Учебный план школы отводит 207 часа для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего общего образования, из расчета 3 часа в неделю в X  и XI классах. 35часов – в 10 классах и 34часа - в 11 классах
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Примерная программа предусматривает формирование у обучающихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:

- определение существенных характеристик изучаемого объекта;

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

- формулирование полученных результатов.

В информационно-коммуникативной деятельности:

- поиск нужной информации по заданной теме;

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога. 

В рефлексивной деятельности:

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

Результаты обучения

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию  личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ  (207 час)
Физкультурно-оздоровительная деятельность   (109 час)
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (9 ч ).  Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.  

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек). 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной  физической культурой.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью (90 час). Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).     
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (10 ч ).

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность

с прикладно-ориентированной физической подготовкой (98 час)
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой (4 час). Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.  

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью (85 час). Гимнастика с основами акробатики:  совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши).  

Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.

Лыжные гонки: Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны: захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении.

Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.  
Способы спортивно-оздоровительной деятельности (6 час). 

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).  

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 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, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
· понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессией и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

ТРЕБОВАНИЯ К ОСНАЩЕНИЮ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА
· Д – демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев);

· К – полный комплект (из расчета на каждого учащегося, исходя из реальной   наполняемости класса); 

· Г – комплект, необходимый для практической работы в группах,  насчитывающих по несколько учащихся.
	№
	Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	
	Старшая школа
	

	
	
	
	Базов Ур. 
	
	

	1
	2
	
	4
	5
	6

	
	БИБЛИОТЕЧНЫЙ ФОНД (КНИГОПЕЧАТНАЯ ПРОДУКЦИЯ)

	
	
	
	
	
	

	
	Стандарт среднего  (полного) общего образования по физической культуре (базовый уровень)
	
	Д
	
	

	
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (базовый уровень)
	
	Д
	
	

	
	Учебник по физической культуре
	
	К
	
	В библиотечный фонд входят комплекты учебников, рекомендуемых или допущенных Министерством образования и науки Российской Федерации

	
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, Олимпийскому движению
	
	Д
	
	В составе библиотечного фонда

	
	Методические издания по физической культуре для учителей 
	
	Д
	
	Методические пособия и рекомендации 

Ж. «Физическая культура в школе» 

	
	ПЕЧАТНЫЕ ПОСОБИЯ

	
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности 
	
	
	
	

	
	Плакаты методические 
	
	Д
	
	Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим упражнениям 

	
	Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры спорта и Олимпийского движения 
	
	
	
	

	
	ЭКРАННО-ЗВУКОВЫЕ ПОСОБИЯ

	
	Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура» 
	
	Д
	
	

	
	Аудиозаписи
	
	Д
	
	Для проведения гимнастических комплексов, обучения танцевальным движениям;

проведения спортивных соревнований и физкультурных праздников 

	
	ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

	
	Телевизор с универсальной подставкой
	
	
	
	Телевизор не менее 72 см по диагонали

	
	Видеомагнитофон с комплектом видеокассет
	
	
	
	

	
	Аудио-центр с системой озвучивания спортивных залов и площадок
	
	
	
	Аудио-центр с возможностью использования аудио-дисков, CD R, CD RW, МРЗ, а также магнитных записей 

	
	Радиомикрофон (петличный)
	
	
	
	

	
	Мегафон
	
	
	
	

	
	Мультимедийный компьтер
	
	
	
	Тех. требования: графическая операционная система, привод для чтения-записи компакт дисков, аудио-видео входы/выходы, возможность выхода в Интернет. Оснащен акустическими колонками, микрофоном и наушниками. С пакетом прикладных программ (текстовых, табличных, графических и презентационных).

	
	Сканер
	
	
	
	

	
	Принтер лазерный
	
	
	
	

	
	Копировальный аппарат
	
	
	
	Может входить в материально-техническое обеспечение образовательного учреждения

	
	Цифровая видеокамера
	
	
	
	Могут входить в материально-техническое обеспечение образовательного учреждения

	
	Цифровая фотокамера
	
	
	
	

	
	Мультимедиапроектор
	
	
	
	

	
	Экран (на штативе или навесной)
	
	
	
	Минимальные размеры 1,25х1,25

	
	УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

	
	Гимнастика
	
	
	
	

	
	Стенка гимнастическая
	
	Г
	
	

	
	Бревно гимнастическое напольное
	
	
	
	

	
	Бревно гимнастическое высокое
	
	Г
	
	

	
	Козел гимнастический
	
	Г
	
	

	
	Конь гимнастический
	
	
	
	

	
	Перекладина гимнастическая
	
	Г
	
	

	
	Брусья гимнастические, разновысокие 
	
	Г
	
	

	
	Брусья гимнастические, параллельные 
	
	Г
	
	

	
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	
	Г
	
	

	
	Мост гимнастический подкидной
	
	Г
	
	

	
	Скамейка гимнастическая жесткая
	
	Г
	
	

	
	Скамейка гимнастическая мягкая
	
	Г
	
	

	
	Маты гимнастические
	
	
	
	

	
	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	
	Г
	
	

	
	Мяч малый (теннисный)
	
	К
	
	

	
	Скакалка гимнастическая
	
	К
	
	

	
	Мяч малый (мягкий)
	
	К
	
	

	
	Палка гимнастическая
	
	К
	
	

	
	Обруч гимнастический
	
	К
	
	

	
	Коврики массажные
	
	Г
	
	

	
	Пылесос
	
	Д
	
	Для влажной уборки зала и спортивного инвентаря

	
	Сетка для переноса малых мячей
	
	Д
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	

	
	Планка для прыжков в высоту
	
	Д
	
	

	
	Стойки для прыжков в высоту
	
	Д
	
	

	
	Флажки разметочные на опоре
	
	
	
	

	
	Лента финишная
	
	
	
	

	
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	
	
	
	

	
	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	
	
	
	

	
	Номера нагрудные
	
	Г
	
	

	
	Спортивные игры
	
	
	
	

	
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	
	
	
	

	
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	
	
	
	

	
	Мячи баскетбольные
	
	Г
	
	

	
	Сетка для переноса и хранения мячей
	
	Д
	
	

	
	Жилетки игровые с номерами
	
	Г
	
	

	
	Стойки волейбольные универсальные
	
	
	
	

	
	Сетка волейбольная
	
	
	
	

	
	Мячи волейбольные
	
	Г
	
	

	
	Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
	
	Д
	
	

	
	Жилетки  игровые с номерами
	
	Г
	
	

	
	Ворота для мини-футбола
	
	
	
	

	
	Сетка для ворот мини-футбола
	
	
	
	

	
	Мячи футбольные
	
	Г
	
	

	
	Номера нагрудные
	
	Г
	
	

	
	Компрессор для  накачивания мячей
	
	
	
	

	
	Средства до врачебной помощи
	
	
	
	

	
	Аптечка медицинская
	
	Д
	
	

	
	Дополнительный инвентарь
	
	
	
	

	
	Доска аудиторная с магнитной поверхностью


	
	
	
	Доска должна быть передвижная и легко перемещаться по спортивному залу 

	
	СПОРТИВНЫЕ ЗАЛЫ 

	
	Спортивный зал игровой
	
	
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек. 
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