Бюджетное общеобразовательное учреждение
Ханты-Мансийского автономного округа - Югры

«ЮГОРСКИЙ ФИЗИКО-МАТЕМАТИЧЕСКИЙ 
ЛИЦЕЙ – ИНТЕРНАТ»


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
для X-XI классы
на 2015-2016 учебный год
Разработчик программы:

Донорская Ирина Анатольевна,

учитель физической культуры 
высшей квалификационной категории

г. Ханты-Мансийск
2015 г.
Пояснительная записка 
Образовательная область физического воспитания призвана сформировать у обучающихся мотивы и потребности в бережном  отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств, творческом  использовании средств физической культуры и организации здорового образа жизни.
В    Югорском физико – математическом лицее на преподавания предмета «Физическая культура» в 10  и 11 классах отведено 3 часа в неделю. Исходя из этого общее количество часов, отводимых на изучение предмета составляет 210 часов: 105 часов в 10 классе, 105 часов в 11 классе.

Программа составлена на основе федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования и авторской программы  под редакцией доктора педагогических наук В.И.Ляха, кандидата педагогических наук А.А.Зданевича. 
В  данной программе нормативы и контрольные упражнения разработаны для  данного лицея.

В связи с отсутствием лыжной базы , уроки по лыжной подготовке не проводятся.
Проанализировав опыт прошлых лет, изучили интересы старшеклассников и материальную базу лицея большое количество часов отдали на изучение баскетбола и волейбола. Технические приемы и тактические действия игры баскетбола и волейбола таит в себе большие возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков и развитие физических способностей учеников. Игровой процесс  сам по себе  обеспечивает  развитие образовательного потенциала личности, ее индивидуальность , творческого отношения к деятельности.
Распределение учебного времени на различные виды 

программного материала
	Виды  программного материала
	10

классы
	11

классы

	Легкая атлетика
	18
	18

	Мини-футбол
	10
	10

	Баскетбол 
	31
	31

	Волейбол
	30
	30

	Гимнастика
	16
	16

	Основы знаний
	В процессе урока


 Содержание программы

В этой части программы происходит совершенствование умений и  навыков по видам спорта с углубленной подготовкой по волейболу и баскетболу.
	Основная направленность
	10 -11 классы

	
	юноши
	девушки

	Легкая атлетика
	
	

	Совершенствование техники спринтерского бега.  4 часа
	Высокий и низкий старт  60, 100 м.
	30м, 40м. 

	Совершенствование техники длительного бега. 2 часа
	Равномерный и переменный бег 10 – 15 минут.
Бег 3000м.
	8 – 10 минут.
2000м.

	Совершенствование техники прыжков. 4 часа.
	Прыжок в длину с места
	

	Совершенствование  техники  метания мяча в цель. 1 час
	Метание малого мяча 
	

	Развитие выносливости.  2часа
	Длительный бег, кросс.

Эстафеты, круговые тренировки.
	

	Развитие скоростно – силовых способностей. 2часа
	Прыжки и многоскоки, полоса препятствий.
	

	Развитие скоростных способностей. 2 часа
	Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением.
	

	Развитие координационных способностей. 4 час
	Челночный бег, бег с изменением направления, прыжки через препятствия.
	

	Знания
	Судейство соревнований по легкой атлетике, знать лучших российских спортсменов.
	

	Самостоятельные занятия
	Оздоровительный бег
	

	Баскетбол



	Совершенствование техники перемещения, остановок, поворотов. 2 часа
	Комбинации из основных элементов техники передвижения.
	

	Совершенствование ловли и  передачи мяча.  4 часа
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	

	Совершенствование техники ведения мяча.   4 часа
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	

	Совершенствование техники бросков мяча. 6 часов
	Бросок в движении.

Бросок в прыжке.

Трехочковый бросок.
	

	Совершенствование техники защитных действий.  4 часа
	Действие против игрока с мячом и без мяча (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)
	

	Совершенствование тактики игры.  4 часа
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите.
	

	Овладение игрой  комплексом развития психомоторных способностей.  4 часа
	Игры по упрощенным правилам баскетбола. Судейство игры.
	

	Волейбол



	Совершенствование техники перемещения в стойки волейболиста. 1 час
	Комбинации из основных элементов техники перемещений.
	

	Совершенствование техники приема и передачи мяча.

 6 часов
	Варианты техники приема и передачи мяча.
	

	Совершенствование техники подачи мяча. 5 часов
	Верхняя прямая подача.
	Нижняя и боковая  подача.

	Совершенствование техники нападающего удара. 5часов
	 Варианты нападающего удара
	

	Совершенствование техники защитных действий.  4часа
	Варианты блокирования нападающих ударов, страховка.
	

	Совершенствование тактики игры. 3 часа
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападение и защите.
	

	На овладение игрой и развитие физических способностей. 

 3 часа
	Развитие прыгучести, координации. Игра по правилам. Судейство учащимися.
	

	Футбол

	Совершенствование техники перемещения, остановок. 1 час
	Основные элементы техники перемещения.
	

	Совершенствование техники остановки и ударов по мячу.

 5 часов
	Варианты ударов по мячу ногой, головой, без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Варианты остановок мяча ногой, грудью.
	Удары ногой.

	Совершенствование техники ведения мяча. 2 часа
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	Без сопротивления

	Совершенствование техники перемещения, владение мячом и развитие координационных способностей. 2 часа
	Комбинации из основных элементов техники перемещения и владение мячом.
	

	Совершенствование  техники защитных действий. 2 часа
	Действие игрока без мяча и с мячом ( отбор, перехват)
	

	Совершенствование тактики игры. 1 час
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите.
	

	Развитие выносливости.

( в процессе уроков)
	Эстафеты, круговые тренировки, подвижные игры.
	

	Развитие скоростных и скоростно – силовых качеств.
	Бег с ускорением. Подвижные игры, эстафеты с мячами, с прыжками.
	

	Знания
	Правила игры, жесты судьи, влияние упражнений на развитие физических качеств.
	

	Гимнастика



	Совершенствование строевых упражнений.  1 час
	Повороты в движении кругом, Перестроение из одной колонны по одному в колонну по два, по четыре.
	

	Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов ( в процессе уроков)
	С гимнастической палкой, с мячами, со скакалками, с гимнастическими скамейками.
	упражнения с обручами

	Совершенствование висов и упоров. 1 час
	Повторить пройденный материал
	на низкой перекладине

	Совершенствование акробатических комбинаций.

9 часов
	Длинные кувырки через препятствия, стойки на голове, руках; кувырки назад. Переворот боком. Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Обучение мостику

	Развитие координационных способностей. 2 часа
	Общеразвивающие упражнения. Упражнения в ходьбе, беге. Акробатические комбинации. Эстафеты с элементами гимнастики, игры.
	

	Развитие силовых способностей. 2 часа
	Упражнения в висах и упорах, с гантелями, упражнения в парах на сопротивления.
	

	Развитие скоростно – силовых качеств. 1 час
	Прыжки на скакалке, прыжки через гимнастическую скамейку.
	

	Развитие гибкости ( в процессе каждого урока)
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для развития суставов. Упражнения в парах,  стретчинг.
	

	Знания
	 Правила страховки. Влияние упражнений на телосложение и воспитание волевых качеств.
	


Знание о физкультурно – оздоровительной  деятельности
  Общие сведения о современных оздоровительных системах физического воспитания  

(атлетическая гимнастика, стретчинг). Сведения о физической культуре в организации трудовой деятельности  человека, физическая культура по индивидуальным показаниям здоровья, а так же требования техники безопасности на занятиях физическими упражнениями.
Внеклассная работа
  Во внеурочное время на базе лицея в качестве дополнительных занятий организованы секции: баскетбол – 2 часа в неделю, волейбол – 4 часа в неделю, мини- - футбол- 3 часа в неделю.

Физкультурно – массовые

 и спортивные мероприятия

  В  соответствии с общешкольным планом работы  в лицее проводятся мероприятия:

-  первенство лицея по мини-футболу, баскетболу, волейболу, настольному теннису;

- традиционные товарищеские встречи, между сборными командами учителей и преподавателей;

- спортивные праздники:  «Большие гонки», «Быстрее. Выше. Сильнее», «Веселая эстафета»;

- Дни Здоровья.

Ожидаемые результаты
1. Сохранить здоровья обучающихся;
2. Выпускники должны  владеть знаниями о здоровом образе жизни;

3. Сформировать устойчивый  интерес к познавательной и двигательной деятельности;

4. Создать  интерес к регулярным занятиям физическими упражнениями.
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