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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 10–11 классов разработана на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования, установленных Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования, Федеральной образовательной программы среднего общего образования, федеральной рабочей программы по учебному предмету «Физическая культура», федеральной рабочей программы воспитания, основной образовательной программы среднего общего образования и учебного плана ООО «Российский образовательный центр».
Учебный предмет «Физическая культура» направлен на формирование физически развитой личности, способной использовать ценности физической культуры для укрепления и сохранения здоровья, организации здорового образа жизни, активного отдыха, повышения работоспособности и физического совершенствования.
Программа обеспечивает преемственность с основной образовательной программой основного общего образования и завершение курса общего образования в области физической культуры.
При разработке рабочей программы учитывались возрастные особенности обучающихся 10–11 классов, необходимость укрепления здоровья, развития физических качеств и функциональных возможностей организма, формирования навыков самостоятельной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, а также условия осуществления образовательной деятельности ООО «Российский образовательный центр».
Содержание программы ориентировано на формирование у обучающихся потребности в здоровом образе жизни, накопление практического опыта использования средств физической культуры в соответствии с индивидуальными особенностями, интересами, состоянием здоровья и задачами дальнейшей учебной и трудовой деятельности.
Цели изучения учебного предмета
Общей целью изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, повышения работоспособности, организации активного отдыха и ведения здорового образа жизни.
Реализация данной цели осуществляется по трём основным направлениям: развивающему, обучающему и воспитывающему.
Развивающая направленность предусматривает развитие основных физических качеств и функциональных возможностей организма обучающихся, повышение уровня физической подготовленности, работоспособности, адаптационных и защитных возможностей организма.
Обучающая направленность предусматривает совершенствование двигательных умений и навыков, расширение двигательного опыта, освоение способов организации и планирования самостоятельных занятий физической культурой, формирование умений контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность, а также совершенствование технико-тактических действий в различных видах двигательной и спортивной деятельности.
Воспитывающая направленность предусматривает формирование ценностного отношения к физической культуре и здоровому образу жизни, воспитание ответственности за собственное здоровье, развитие навыков взаимодействия и сотрудничества в процессе совместной учебной, игровой и соревновательной деятельности, стремления к физическому совершенствованию и ведению активного образа жизни.
Общая характеристика учебного предмета
Содержание учебного предмета «Физическая культура» строится на основе единства физического, психического и социального развития обучающихся и включает три взаимосвязанных компонента:
· «Знания о физической культуре»; 
· «Способы самостоятельной деятельности»; 
· «Физическое совершенствование». 
Раздел «Знания о физической культуре» направлен на формирование представлений о физической культуре как части общей культуры человека и общества, её роли в сохранении здоровья, повышении работоспособности, организации здорового образа жизни и подготовке к дальнейшей жизнедеятельности.
Раздел «Способы самостоятельной деятельности» предусматривает формирование умений самостоятельно организовывать физкультурно-оздоровительную деятельность, планировать занятия физическими упражнениями, контролировать физическую нагрузку и функциональное состояние организма, оценивать уровень физической подготовленности и соблюдать требования безопасности.
Раздел «Физическое совершенствование» направлен на развитие физических качеств, совершенствование двигательных действий, повышение функциональных возможностей организма и формирование практического опыта использования средств физической культуры в повседневной жизни.
Содержание физического совершенствования реализуется посредством освоения физических упражнений и двигательных действий из различных видов физкультурно-спортивной деятельности.
В соответствии с федеральной рабочей программой содержание учебного предмета предусматривает освоение базовых видов двигательной деятельности, в том числе гимнастики, лёгкой атлетики и спортивных игр, а также других видов физической активности с учётом имеющихся условий для организации образовательной деятельности.
При отсутствии необходимых климатических и материально-технических условий отдельные виды двигательной деятельности могут заменяться другими видами физкультурно-спортивной деятельности с сохранением общей направленности программы и обеспечением достижения планируемых результатов.
С учётом климатических условий места осуществления образовательной деятельности ООО «Российский образовательный центр» содержание лыжной подготовки может заменяться углублённым освоением содержания разделов «Лёгкая атлетика», «Гимнастика» и «Спортивные игры». Содержание, связанное с плаванием, реализуется при наличии соответствующих условий и материально-технической базы.
Вариативная составляющая содержания учебного предмета обеспечивает возможность учитывать интересы и потребности обучающихся, условия образовательной организации и имеющуюся спортивную инфраструктуру.


ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Учебный предмет «Физическая культура» на уровне среднего общего образования является составной частью системы физического воспитания обучающихся и направлен на формирование физически развитой личности, способной использовать ценности физической культуры для укрепления и сохранения здоровья, повышения работоспособности, организации здорового образа жизни, активного отдыха и физического совершенствования.
Программа обеспечивает преемственность с содержанием учебного предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования и предусматривает завершение курса общего образования в области физической культуры.
Центральной идеей содержания учебного предмета является обеспечение единства физического, психического и социального развития обучающихся. Учебное содержание представлено двигательной деятельностью и включает три взаимосвязанных компонента:
· информационный — знания о физической культуре;
· операциональный — способы самостоятельной двигательной деятельности;
· мотивационно-процессуальный — физическое совершенствование.
Содержание учебного предмета включает следующие основные разделы:
«Знания о физической культуре» — формирует представления о физической культуре как социальном и культурном явлении, её роли в жизни современного человека, сохранении и укреплении здоровья, повышении физической и умственной работоспособности, организации здорового образа жизни.
«Способы самостоятельной двигательной деятельности» — направлен на формирование умений самостоятельно организовывать физкультурно-оздоровительную деятельность, планировать содержание и физическую нагрузку занятий, осуществлять контроль функционального состояния организма и физической подготовленности, использовать средства физической культуры в организации активного отдыха и досуга.
«Физическое совершенствование» — обеспечивает развитие основных физических качеств и функциональных возможностей организма, совершенствование двигательных умений и навыков, освоение технических и тактических действий в различных видах физкультурно-спортивной деятельности.
Содержание раздела «Физическое совершенствование» реализуется посредством физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной двигательной деятельности.
В соответствии с федеральной рабочей программой содержание физического совершенствования имеет модульную структуру. Модули предусматривают освоение базовых видов спорта и физических упражнений, направленных на всестороннюю физическую подготовку обучающихся, обогащение их двигательного опыта и формирование навыков самостоятельных занятий физической культурой.
В содержание программы включаются элементы гимнастики, лёгкой атлетики, спортивных игр, общей и специальной физической подготовки, а также другие виды двигательной деятельности с учётом условий их реализации.
Значительное место отводится спортивным играм, в том числе футболу, баскетболу и волейболу, освоению и совершенствованию технических и тактических действий, развитию навыков взаимодействия в команде и соблюдению правил спортивной и соревновательной деятельности.
В процессе изучения предмета обучающиеся совершенствуют физические качества — силу, быстроту, выносливость, гибкость и координационные способности; осваивают способы контроля физической нагрузки и функционального состояния организма; приобретают опыт самостоятельного планирования физкультурно-оздоровительных занятий.
Особое внимание уделяется формированию безопасного поведения при занятиях физической культурой и спортом, профилактике травматизма, соблюдению требований безопасности и освоению основ оказания первой помощи.
Содержание программы предусматривает подготовку обучающихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и использование средств общей физической подготовки для развития основных физических качеств. Федеральная программа также предусматривает использование модуля «Спортивная и физическая подготовка» для физической подготовки к выполнению нормативов комплекса ГТО.
При реализации программы учитываются имеющиеся климатические и материально-технические условия образовательной организации. При отсутствии необходимых условий содержание отдельных модулей может быть заменено углублённым освоением других предусмотренных программой видов физкультурно-спортивной деятельности. Федеральная рабочая программа, в частности, допускает для бесснежных районов замену лыжной подготовки углублённым освоением лёгкой атлетики, гимнастики и спортивных игр, а плавание предусматривает при наличии соответствующей материальной базы.
Таким образом, изучение учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования обеспечивает формирование у обучающихся устойчивой потребности в двигательной активности и здоровом образе жизни, совершенствование физической подготовленности и двигательного опыта, развитие навыков самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности и ответственного отношения к собственному здоровью.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Учебный предмет «Физическая культура» является обязательным учебным предметом на уровне среднего общего образования.
В соответствии с учебным планом ООО «Российский образовательный центр» на изучение учебного предмета «Физическая культура» в 10–11 классах отводится 204 часа:
· 10 класс — 102 часа (3 часа в неделю, 34 учебные недели); 
· 11 класс — 102 часа (3 часа в неделю, 34 учебные недели). 
Общий объём учебного времени на уровне среднего общего образования составляет 204 часа.
В рамках общего объёма учебного времени предусматривается реализация вариативного модуля «Спортивная и физическая подготовка»: в 10 классе — 34 часа, в 11 классе — 34 часа, всего — 68 часов.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Освоение учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования обеспечивает достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов.
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты.
1. Гражданское воспитание:
· сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества;
· осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка;
· принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;
· готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии и дискриминации;
· готовность к совместной деятельности в интересах гражданского общества, участию в самоуправлении образовательной организации;
· умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением;
· готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности.
2. Патриотическое воспитание:
· сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной;
· ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, традициям народов России и достижениям России, в том числе в области физической культуры и спорта;
· готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу.
3. Духовно-нравственное воспитание:
· осознание духовных ценностей российского народа;
· сформированность нравственного сознания и этического поведения;
· способность оценивать ситуации и принимать осознанные решения с учётом морально-нравственных норм и ценностей;
· осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;
· ответственное отношение к семье и семейным ценностям.
4. Эстетическое воспитание:
· эстетическое отношение к миру, в том числе к физической культуре и спорту;
· способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других народов;
· понимание значения отечественной и мировой культуры;
· стремление к самовыражению и проявлению творческих способностей.
5. Физическое воспитание:
· сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к собственному здоровью;
· потребность в физическом совершенствовании и занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью;
· активное неприятие вредных привычек и иных форм поведения, причиняющих вред физическому и психическому здоровью.
6. Трудовое воспитание:
· готовность к труду, трудолюбие, осознание значения приобретённых умений и навыков;
· способность самостоятельно планировать и осуществлять деятельность;
· интерес к различным сферам профессиональной деятельности и готовность к осознанному профессиональному самоопределению;
· готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни.
7. Экологическое воспитание:
· сформированность экологической культуры;
· понимание взаимосвязи человека, общества и окружающей среды;
· ответственное отношение к окружающей среде;
· способность оценивать экологические последствия собственных действий;
· расширение опыта деятельности экологической направленности.
8. Ценности научного познания:
· сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики;
· совершенствование языковой и читательской культуры как средства познания мира и взаимодействия между людьми;
· осознание ценности научной деятельности;
· готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры у обучающихся формируются познавательные, коммуникативные и регулятивные универсальные учебные действия, а также умения совместной деятельности.
Познавательные универсальные учебные действия
Базовые логические действия:
· самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её всесторонне;
· устанавливать существенные признаки для сравнения, классификации и обобщения;
· определять цели деятельности, критерии и параметры их достижения;
· выявлять закономерности и противоречия;
· разрабатывать план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов;
· оценивать соответствие полученных результатов поставленным целям;
· оценивать возможные риски и последствия деятельности;
· развивать креативное мышление при решении учебных и жизненных задач.
Базовые исследовательские действия:
· владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности;
· самостоятельно определять задачи и выбирать способы их решения;
· использовать различные методы познания;
· устанавливать причинно-следственные связи;
· выдвигать гипотезы и подбирать аргументы для их обоснования;
· анализировать полученные результаты и оценивать их достоверность;
· переносить приобретённые знания и способы деятельности в новые учебные и жизненные ситуации;
· интегрировать знания из различных предметных областей.
Работа с информацией:
· получать информацию из различных источников, анализировать, систематизировать и интерпретировать её;
· оценивать достоверность информации и её соответствие правовым и морально-этическим нормам;
· использовать информационные и коммуникационные технологии для решения учебных и организационных задач;
· соблюдать требования информационной безопасности, эргономики и гигиены при использовании цифровых средств.
Коммуникативные универсальные учебные действия
Обучающийся должен:
· осуществлять коммуникацию в различных сферах деятельности;
· владеть различными способами общения и взаимодействия;
· аргументированно вести диалог;
· понимать невербальные средства общения;
· распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и выбирать способы их конструктивного разрешения;
· логично и последовательно излагать свою точку зрения;
· взаимодействовать с другими обучающимися в процессе физкультурной, игровой и соревновательной деятельности.
Регулятивные универсальные учебные действия
Самоорганизация:
· самостоятельно определять цели и задачи деятельности;
· составлять план их достижения с учётом имеющихся ресурсов и собственных возможностей;
· осуществлять осознанный выбор и принимать ответственность за принятые решения;
· оценивать приобретённый опыт;
· корректировать собственную деятельность в зависимости от полученных результатов;
· стремиться к повышению образовательного и культурного уровня.
Самоконтроль и принятие себя и других:
· осуществлять самоконтроль и самооценку;
· оценивать соответствие результатов деятельности поставленным целям;
· использовать приёмы рефлексии;
· оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению;
· принимать себя и других людей, осознавая индивидуальные особенности;
· признавать право человека на ошибку;
· учитывать аргументы и позиции других участников совместной деятельности.
Совместная деятельность:
· понимать преимущества индивидуальной и командной работы;
· принимать цели совместной деятельности;
· организовывать и координировать совместные действия;
· распределять функции и роли между участниками;
· оценивать собственный вклад и вклад других участников в достижение общего результата;
· проявлять инициативность, творчество и ответственность в совместной деятельности.
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
10 КЛАСС
К концу обучения в 10 классе обучающийся научится:
Знания о физической культуре:
· характеризовать физическую культуру как явление культуры, определять её основные направления и формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества;
· ориентироваться в основных положениях законодательства Российской Федерации в области физической культуры и спорта и учитывать их при организации физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности;
· характеризовать роль современных оздоровительных систем физической культуры в укреплении здоровья человека, раскрывать их назначение и основные формы организации;
· использовать знания о физической культуре при организации собственного здорового образа жизни.
Способы самостоятельной двигательной деятельности:
· планировать досуговую деятельность с включением различных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурных мероприятий;
· контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния организма;
· учитывать показатели состояния организма при определении содержания и направленности самостоятельных занятий;
· планировать самостоятельные занятия оздоровительной и кондиционной направленности;
· подбирать физические упражнения и определять величину физической нагрузки с учётом индивидуальных особенностей;
· оценивать эффективность самостоятельных занятий физической культурой.
Физическое совершенствование:
· выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности и использовать их в режиме учебного дня и самостоятельных занятиях;
· выполнять комплексы упражнений современных оздоровительных систем физической культуры с учётом индивидуальных интересов и возможностей;
· выполнять упражнения общей физической подготовки и использовать их для развития основных физических качеств;
· демонстрировать основные технические и тактические действия в футболе, баскетболе и волейболе;
· применять освоенные технические и тактические действия в учебной и соревновательной деятельности;
· соблюдать правила безопасности во время занятий физическими упражнениями и спортивными играми;
· демонстрировать положительную динамику развития основных физических качеств и результатов физической подготовленности.
11 КЛАСС
К концу обучения в 11 классе обучающийся научится:
Знания о физической культуре:
· характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как одно из условий укрепления здоровья;
· учитывать особенности адаптации организма при планировании самостоятельных занятий физической культурой;
· характеризовать роль физической культуры в организации учебной и трудовой деятельности, профилактике профессиональных заболеваний, поддержании работоспособности и сохранении здоровья;
· определять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;
· соблюдать правила профилактики травматизма;
· применять основные способы оказания первой помощи при травмах, возникающих во время занятий физической культурой.
Способы самостоятельной двигательной деятельности:
· планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности;
· использовать средства физической культуры для профилактики физического и умственного утомления и повышения работоспособности;
· применять доступные методы релаксации и восстановления после физических и умственных нагрузок;
· организовывать самостоятельные занятия физической подготовкой;
· планировать содержание и физическую нагрузку самостоятельных занятий с учётом индивидуального состояния здоровья и уровня физической подготовленности;
· осуществлять самоконтроль в процессе самостоятельной физкультурной деятельности.
Физическое совершенствование:
· выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности и использовать их в повседневной жизни;
· выполнять комплексы современных оздоровительных систем физической культуры с учётом индивидуальных потребностей;
· демонстрировать основные технические и тактические действия в футболе, волейболе и баскетболе и применять их в учебной и соревновательной деятельности;
· выполнять комплексы физических упражнений, направленные на развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и координационных способностей;
· использовать средства общей физической подготовки для поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
· соблюдать требования безопасности при самостоятельных и организованных занятиях физической культурой;
· демонстрировать положительную динамику показателей физической подготовленности.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
10 КЛАСС
Знания о физической культуре
Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика основных направлений её развития: индивидуального, национального и мирового. Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием физической природы человека.
Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, основные направления её развития и формы организации: оздоровительная, прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая.
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как основа прикладно-ориентированной физической культуры. История возникновения и развития комплекса ГТО. Характеристика его современной организации и нормативных требований для соответствующей возрастной группы обучающихся.
Законодательные основы развития физической культуры и спорта в Российской Федерации. Основные права и обязанности граждан в области физической культуры и спорта.
Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и общества. Основные компоненты здоровья и их взаимосвязь с занятиями физической культурой. Общие представления о современных системах оздоровительной физической культуры, их назначении и содержании.
Способы самостоятельной двигательной деятельности
Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Виды и формы деятельности в организации образа жизни современного человека: учебная, бытовая и досуговая деятельность. Основные виды активного отдыха, их назначение и содержание.
Кондиционная тренировка как форма организации комплексных и целевых занятий оздоровительной физической культурой. Особенности планирования содержания занятий и физических нагрузок.
Значение медицинского контроля для организации самостоятельных занятий физической культурой. Контроль текущего состояния организма. Использование пробы Руфье для оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Субъективные и объективные показатели состояния организма.
Оперативный контроль в процессе самостоятельных занятий физической культурой, его цели, задачи и способы проведения.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной гимнастики, направленные на профилактику нарушений осанки и зрения, предупреждение перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за компьютером.
Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической культуры. Цели, задачи и формы организации занятий. Индивидуализация содержания и физических нагрузок при организации самостоятельных занятий.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Спортивные игры.
Футбол. Совершенствование техники игровых действий: ведение, передача и приём мяча, удары по мячу, вбрасывание мяча, выполнение углового и штрафного ударов в различных игровых ситуациях. Совершенствование индивидуальных и командных тактических действий. Соблюдение правил игры в учебной и игровой деятельности.
Баскетбол. Совершенствование техники ведения, передачи и ловли мяча, бросков мяча в корзину. Вбрасывание мяча с лицевой линии, способы овладения мячом при спорном мяче, выполнение штрафных бросков. Совершенствование индивидуальных и командных тактических действий. Соблюдение правил игры.
Волейбол. Совершенствование техники передачи и приёма мяча, подачи, атакующего удара и постановки блока. Тактические действия в защите и нападении. Совершенствование взаимодействия игроков и соблюдение правил игры.
Спортивная и физическая подготовка. Общая физическая подготовка, направленная на развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и координационных способностей.
Выполнение комплексов общеразвивающих упражнений с собственным весом и дополнительными средствами. Беговые и прыжковые упражнения, упражнения на развитие координации, равновесия и гибкости.
Техническая и специальная физическая подготовка с использованием средств освоенных видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне».
Содержание 10 класса соответствует основным содержательным линиям федеральной рабочей программы. 

11 КЛАСС
Знания о физической культуре
Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма при организации и планировании здорового образа жизни. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на состояние здоровья.
Рациональная организация учебной и трудовой деятельности как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация работоспособности. Влияние занятий физической культурой на профилактику вредных привычек. Личная гигиена и закаливание организма как компоненты здорового образа жизни.
Профессионально-ориентированная физическая культура. Понятие, цели и задачи профессионально-ориентированной физической культуры. Использование средств оздоровительной физической культуры в режиме учебной и будущей профессиональной деятельности.
Взаимосвязь состояния здоровья и продолжительности активной жизни человека. Роль систематических занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в различные возрастные периоды.
Профилактика травматизма и оказание первой помощи. Причины возникновения травм при занятиях физической культурой и спортом и способы их предупреждения. Правила безопасной организации самостоятельных занятий.
Основные способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах, переломах, вывихах, ранениях, обморожениях, солнечном и тепловом ударах.
Способы самостоятельной двигательной деятельности
Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. Использование средств восстановления после физического и психического напряжения. Релаксация как способ восстановления организма.
Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления после физических нагрузок. Основные правила организации восстановительных мероприятий.
Самостоятельная физическая подготовка. Особенности планирования её направленности, содержания и физической нагрузки. Самоконтроль в процессе занятий.
Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне». Организация самостоятельной подготовки, техника выполнения доступных тестовых упражнений и оценивание результатов.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений профилактической и оздоровительной направленности. Использование физических упражнений для поддержания оптимальной массы тела, укрепления основных мышечных групп и повышения функциональных возможностей организма.
Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической культуры. Цели, задачи и формы организации. Индивидуализация содержания и физических нагрузок при организации занятий.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Спортивные игры.
Футбол. Повторение и закрепление правил игры. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.
Баскетбол. Повторение и закрепление правил игры. Совершенствование техники ведения, передач, бросков и других игровых действий. Совершенствование индивидуальных и командных тактических действий.
Волейбол. Повторение и закрепление правил игры в волейбол. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в защите и нападении, взаимодействия игроков в условиях учебной и игровой деятельности.
Спортивная и физическая подготовка. Общая физическая подготовка, направленная на дальнейшее развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и координационных способностей.
Выполнение общеразвивающих, беговых, прыжковых, силовых и координационных упражнений. Использование упражнений с собственным весом и дополнительными средствами.
Совершенствование технической и специальной физической подготовленности средствами освоенных видов спорта. Использование комплексов физических упражнений для поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», контроль и оценка индивидуальной динамики физической подготовленности.
Содержание 11 класса основано на соответствующем разделе федеральной рабочей программы. При этом я исправила содержащуюся в исходной ФРП техническую ошибку: в разделе «Волейбол» федерального документа ошибочно указано «Повторение правил игры в баскетбол»; в нашей программе правильно — «правил игры в волейбол». 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
На изучение учебного предмета «Физическая культура» в 10–11 классах отводится 204 часа: в 10 классе — 102 часа (3 часа в неделю), в 11 классе — 102 часа (3 часа в неделю). Вариативный модуль «Спортивная и физическая подготовка» составляет 34 часа в каждом классе и входит в общий объём учебного времени.
С учётом климатических условий лыжная подготовка заменяется углублённым освоением лёгкой атлетики, гимнастики и спортивных игр, что допускается федеральной рабочей программой.

10 КЛАСС — 102 ЧАСА

	№
	Наименование разделов и тем
	Количество часов
	Основные виды деятельности обучающихся

	1
	Знания о физической культуре
	8
	

	1.1
	Физическая культура как социальное явление
	5
	Характеризуют физическую культуру как явление культуры и социальный институт. Рассматривают основные направления её развития и формы организации. Знакомятся с историей и современным содержанием комплекса ГТО, его нормативными требованиями. Рассматривают основные положения законодательства в области физической культуры и спорта.

	1.2
	Физическая культура как средство укрепления здоровья человека
	3
	Раскрывают понятие здоровья и характеризуют его основные компоненты. Устанавливают взаимосвязь двигательной активности и здоровья. Рассматривают современные оздоровительные системы физической культуры.

	2
	Способы самостоятельной двигательной деятельности
	10
	

	2.1
	Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга
	10
	Рассматривают виды и формы активного отдыха. Осваивают способы планирования самостоятельных занятий. Составляют планы кондиционной тренировки. Осваивают способы контроля состояния организма и физической нагрузки, выполняют пробу Руфье, анализируют объективные и субъективные показатели самоконтроля.

	3
	Физическое совершенствование
	50
	

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	6
	Выполняют комплексы оздоровительной гимнастики. Осваивают упражнения для профилактики нарушений осанки и зрения, предупреждения перенапряжения мышц. Знакомятся с элементами атлетической и аэробной гимнастики.

	3.2
	Лёгкая атлетика и общеразвивающая подготовка
	12
	Совершенствуют технику бега, прыжков и других легкоатлетических упражнений. Выполняют упражнения на развитие быстроты, выносливости, силы и координационных способностей.

	3.3
	Гимнастика
	8
	Выполняют общеразвивающие, силовые и координационные упражнения, упражнения на гибкость и равновесие. Совершенствуют технику гимнастических упражнений с соблюдением требований безопасности.

	3.4
	Спортивные игры. Футбол
	8
	Совершенствуют ведение, передачу и приём мяча, удары по мячу. Осваивают индивидуальные и командные тактические действия. Применяют технические и тактические действия в учебной игре.

	3.5
	Спортивные игры. Баскетбол
	8
	Совершенствуют ведение, передачу и ловлю мяча, броски в корзину. Осваивают индивидуальные и командные тактические действия. Участвуют в учебных играх.

	3.6
	Спортивные игры. Волейбол
	8
	Совершенствуют передачу и приём мяча, подачу, атакующий удар и блокирование. Осваивают тактические действия в нападении и защите.

	4
	Вариативный модуль «Спортивная и физическая подготовка»
	34
	

	4.1
	Базовая физическая подготовка
	20
	Выполняют комплексы упражнений общей физической подготовки. Развивают силу, быстроту, выносливость, гибкость и координационные способности. Используют беговые, прыжковые, силовые и общеразвивающие упражнения.

	4.2
	Специальная физическая подготовка
	8
	Выполняют упражнения специальной физической подготовки с использованием средств освоенных видов спорта. Совершенствуют двигательные способности и технику выполнения физических упражнений.

	4.3
	Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО. Контроль физической подготовленности
	6
	Выполняют упражнения, входящие в нормативные требования комплекса ГТО. Осуществляют контроль и оценку индивидуальной динамики физической подготовленности.

	
	ИТОГО
	102
	





11 КЛАСС — 102 ЧАСОВ

	№
	Наименование разделов и тем
	Количество часов
	Основные виды деятельности обучающихся

	1
	Знания о физической культуре
	6
	

	1.1
	Здоровый образ жизни современного человека
	2
	Характеризуют основные компоненты здорового образа жизни. Анализируют роль физической культуры в сохранении здоровья, повышении работоспособности и профилактике вредных привычек.

	1.2
	Профессионально-ориентированная физическая культура
	2
	Рассматривают цели и задачи профессионально-ориентированной физической культуры. Определяют возможности использования физических упражнений в учебной и будущей профессиональной деятельности.

	1.3
	Профилактика травматизма и оказание первой помощи
	2
	Рассматривают причины травматизма и способы его предупреждения. Осваивают основные правила и приёмы оказания первой помощи при травмах и неблагоприятных состояниях.

	2
	Способы самостоятельной двигательной деятельности
	8
	

	2.1
	Современные оздоровительные методы и процедуры
	4
	Осваивают способы восстановления после физического и психического напряжения. Определяют объективные и субъективные признаки утомления. Применяют доступные способы релаксации и восстановления.

	2.2
	Самостоятельная физическая подготовка
	4
	Планируют содержание самостоятельных занятий, определяют направленность и величину физической нагрузки, осуществляют самоконтроль.

	3
	Физическое совершенствование
	54
	

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	6
	Выполняют комплексы упражнений профилактической и оздоровительной направленности. Осваивают элементы современных оздоровительных систем, упражнения на гибкость и восстановление.

	3.2
	Лёгкая атлетика и общеразвивающая подготовка
	14
	Совершенствуют технику бега и прыжков. Выполняют легкоатлетические упражнения различной функциональной направленности. Развивают быстроту, выносливость, силу и координационные способности.

	3.3
	Гимнастика
	8
	Совершенствуют выполнение гимнастических, общеразвивающих, силовых и координационных упражнений. Выполняют упражнения на гибкость и равновесие.

	3.4
	Спортивные игры. Футбол
	8
	Совершенствуют основные технические и тактические действия. Используют освоенные действия в учебной и соревновательной деятельности.

	3.5
	Спортивные игры. Баскетбол
	8
	Совершенствуют ведение, передачи, броски и командные тактические действия. Применяют освоенные действия в учебной игре.

	3.6
	Спортивные игры. Волейбол
	10
	Совершенствуют технику подачи, передачи, приёма мяча, атакующего удара и блокирования. Отрабатывают взаимодействие игроков в нападении и защите.

	4
	Вариативный модуль «Спортивная и физическая подготовка»
	34
	

	4.1
	Базовая физическая подготовка
	20
	Выполняют комплексы общей физической подготовки, направленные на развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и координационных способностей.

	4.2
	Специальная физическая подготовка
	8
	Совершенствуют физическую подготовленность средствами освоенных видов спорта. Выполняют упражнения специальной функциональной направленности.

	4.3
	Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО. Контроль физической подготовленности
	6
	Выполняют упражнения, соответствующие нормативным требованиям комплекса ГТО. Оценивают индивидуальную динамику показателей физической подготовленности.

	
	ИТОГО
	102
	




        РАБОЧАЯ   ПРОГРАММА СРЕДНЕГО   ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ     ФИЗИЧЕСКАЯ   КУЛЬТУРА       (для   10 – 11   классов )                                                              

