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Пояснительная записка

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического воспитания школьников.

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса разработана в соответствии:

- с требованиями Федерального Государственного Образовательного Стандарта основного общего образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего    образования. - М.: Просвещение, 2011);

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 10-11классы. - М.: Просвещение, 2011 год);

- с авторской программой  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010);
- с предметной линией учебников В.И. Ляха. 10-11 классы: учеб. пособие для общеобразовательных организаций. – М.: Просвещение, 2016.
Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).

· Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751.

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ от 09.03.2004г. № 1312 (ред. От 30.08.2011г.).

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.

· О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.

· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р. 

· Письмо Минобрнауки РФ от 31.10.2003г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальным медицинским группам»

Цели и задачи реализации программы.

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.

Цель школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на 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, равномерного развития всех видов интеллекта: логического, физического, эмоционального, духовного.

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:

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

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта, а также составляющей вариативной части в виде развивающих подвижных игр;

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни в процессе ведения проектной и исследовательской деятельности по предмету;

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

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности.

Ориентируясь на решение главной цели и вышеназванных 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 учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения.

· реализацию  новых образовательных Стандартов, осуществляющих переход от предметных планируемых результатов к личностным планируемым результатам через активное формирование универсальных учебных действий в процессе физического воспитания;

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

· 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 учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов путем проведения интегрированных уроков физической культуры различной направленности;

· активного применения ИКТ в процессе формирования двигательных навыков и качеств, воспитания личной «Я - концепции», духовно- нравственного выбора учащихся;

· усиление оздоровительного эффекта, понимание прикладного значения аспектов физической культуры, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.

На уроках физической культуры в 6-ом классе решаются основные задача, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, на развитие волевых и нравственных качеств.

Одна из главнейших задач уроков -  обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных и кондиционных способностей, а так же их сочетание.

Общая характеристика учебного предмета
Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры  основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность.
Ориентируясь на решение главной цели и задач образования школьников в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей.

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей; построение преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей; изменение сути педагогических отношений, переход от подчинения к сотрудничеству.

Гуманизация педагогического процесса заключается в учете индивидуальных способностей личности каждого ребенка и педагога. Она строится в соответствии с наличным опытом и уровнем достижения школьников, их интересов и склонностей. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материала программы.

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества – идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладении способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребенка. Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряженного развития координационных и кондиционных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и т.д.); развитие навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было положено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, физиологии психологии и др.
Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.

На уроках физической культуры в 10-11 классах решаются основные задача, стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые обусловлены целью общего и среднего образования – содействием разностороннему развитию личности на основе овладения каждым учащимся личной физической культуры. 
В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и девушек потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, целеустремленность, выдержка, самонаблюдение, а так же на развитие психических процессов и обучение основам саморегуляции.
Задачи физического воспитания, решаемые в старших классах, а также возрастные и половые особенности накладывают свою специфику на организацию и методику учебно-воспитательного процесса.

Место учебного предмета  в учебном плане
Курс «Физическая культура» изучается из расчёта 2 ч в неделю. Данная рабочая программа для 10-11 классов предусматривает 68 учебных часа, также предусмотрены резервные уроки на случай оперативного изменения курса для обеспечения преемственности  учебно-воспитательного процесса, реализации внутри и межпредметных связей, изменения погодных и иных условий учебного процесса, оптимального распределения учебного времени. Вместе с тем, чтобы у учителей физической культуры были условия для реализации их творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение определенного объема учебного времени — 20 %  от объема времени, отводимого на изучение раздела «Физическое совершенствование».
Личностные, метапредметные и предметные результаты

освоения учебного предмета
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважения государственных символов (герб, флаг, гимн);
· формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционны права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознано принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

· готовности служению Отечеству, его защите;

· сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а так же различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;

· сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

· толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;
· навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;

· нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;

· готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни,  сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

· эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

· принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, непринятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь;

· осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов, отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем;
· сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности;

· ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить цели и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к познавательной деятельности, система межличностных и социальных отношений, ценностно-смысловые установки, правосознание и экологическая культура.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

· умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятльности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
· умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;

· готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;

· умение использовать средства информационных коммуникационных технологий (ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

· умение определять назначение и функции различных социальных институтов;

· умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;
· владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;

· владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности.
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации ЗОЖ, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
· овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактика заболеваний;
· овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
· овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения работоспособности. Наконец, одно из самых серьезных требований – научение владению технико-тактическими приемами  (умениями) базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности.

Содержание курса
Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при двухразовых занятиях в неделю
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1.
	Базовая часть
	58

	1.1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2.
	Спортивные игры (баскетбол)
	10

	1.3.
	Спортивные игры (волейбол)
	10

	1.4.
	Гимнастика с элементами акробатика
	12

	1.5.
	Легкая атлетика
	14

	1.6.
	Лыжная подготовка
	12

	

	2.
	Вариативная часть
	10

	2.1.
	Спортивные игры (баскетбол)
	2

	2.2.
	Легкая атлетика
	8


4.1.Знания о физической культуре
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование ЗОЖ, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

            Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: "теоретическая", "физическая", "техническая", "тактическая" и "психологическая подготовка", их взаимосвязь.

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 
Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1–9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

4.2. Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности
Физкультурно-оздоровительная деятельность

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком,  пользование баней), приобретенных в начальной и основной школе.

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса.

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе: методов измерения морфо-функциональных показателей по определению массы и длины тела, весоростового соотношения, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки,  артериального давления, жизненной емкости легких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической подготовленности (силовых, скоростных, выносливости, гибкости и координационных способностей).

Ведение дневника самоконтроля о собственном физическом состоянии (по признакам утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, по показателям физического развития, физической подготовленности и работоспособности).

Спортивно-оздоровительная деятельность

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий.

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена.

Прикладная физкультурная деятельность

Умение разрабатывать   и применять упражнения прикладной физической подготовки в связи с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши).

Владение способами прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.

Спортивные игры: игровые упражнения и  эстафеты с набивными мячами с продолением полос препятствий. Совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).
Баскетбол
	Основная

направленность
	10-11 классы 

	На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек 
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование ловли и передач мяча 
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях) 

	На совершенствование техники ведения мяча 
	Варианты ведения мяча без· сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники 

бросков мяча 
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенствование техники защитный действий 
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание) 

	На совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных способностей
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На владение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правила.


Волейбол
	Основная

направленность
	10-11 классы 

	На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование техники приема и передачи мяча
	Варианты техники приема и передачи мяча

	На совершенствование техники подачи мяча
	Варианты подач мяча

	На совершенствование техники нападающего удара
	Варианты нападающего удара через сетку

	На совершенствование техники защитных действий
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем),  страховка

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.


Гимнастика. Юноши: лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнером, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия; девушки: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.
	Основная направленность
	10-11 классы (девушки)
	10-11 классы (юноши)

	На совершенствование строевых упражнений
	Пройденные в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колоны по одному в колону по два, по четыре, по восемь в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений (ОРУ) без предметов
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенствование ОРУ с предметами
	Комбинации упражнений с обручами, скакалками, большими мячами
	С набивными мячами весом до 5 кг, гантелями, с эспандерами

	На освоение и совершенствование висов и упоров
	Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок.
	Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.

	На освоение и совершенствование опорных прыжков
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110см)
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10кл) 120-125 см (11 кл)

	На освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинация из ранее освоенных элементов
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком. Комбинация из ранее освоенных элементов.

	На развитие координационных способностей
	Комбинация ОРУ без предметов и с предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использование гимнастического инвентаря и упражнений.

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Упражнения в висах и упорах, ОРУ без предметов и с предметами, в парах.
	Лазание по двум канатам без помощи ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивание. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гантелями, набивными мячами.

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча

	На развитие гибкости
	ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами

	На знание о физической культуре
	Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах

	На овладение организаторскими умениями
	Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора.

	Самостоятельные занятия
	Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.


Легкая атлетика. Метание утяжеленных мячей весом 150 г и гранаты весом до 500/700 г на расстояние и в цели; кросс по пересеченной местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища, совершенствование техники спринтерского бега, эстафетного бега, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега.
	Основная направленность
	10-11 класс (девушки)
	10-11 класс (юноши)

	На совершенствование техники спринтерского бега
	Высокий и низкий старт до 40м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100м. Эстафетный бег

	На совершенствование техники длительного бега
	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20мин. Бег 2000м

	На совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	Прыжки в длину с 12-14 шагов разбега

	На совершенствование техники прыжка высоту с разбега
	Прыжки в высоту с 8-10 шагов разбега

	На совершен​ствование техники метания в цель и на даль​ность 

	Метание теннисного мяча и мяча 150г с места на дальность, с 4-5 бросковых ша​гов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10м; в горизонталь​ную и вертикальную цель (lХ1 м) с рассто​яния 12-14м.
Метание гранаты 500г с места на дальность, с 4-5 брос​ковых шагов с укоро​ченного и полного разбега на дальность в коридор 10м и задан​ное расстояние. 
Бросок набивного мя​ча (2 кг) двумя руками из различных исход​ных положений с мес​та, с одного - четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние 
	Метание мяча 150г  с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность  в коридор 10м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (lХ1 м) с расстояния до 20м.
Метание гранаты 700г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10м и заданное расстояние, в горизонтальную цель (2*2м) с расстояния 12-15м. Броски набивного мяча (3кг) двумя руками из различных и.п. с места, с 1-4 шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние

	На развитие выносливости
	Длительный бег до 20 мин
	Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка

	На развитие скоростно-силовых способностей 
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание набивных мячей, круговая тренировка 

	На развитие скоростных 
способностей 
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

	На развитие координационных 
способностей 
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. 

	На знания о физической культуре 
	Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

	На совершенствование 
организаторских умений 
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками 

	Самостоятельные 
занятия 
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

	На овладение техникой спринтерского бега
	Бег с ускорением от 40 до 60м
Эстафетный бег.

	На овладение техникой прыжка в длину
	Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега

	На овладение техникой прыжка в высоту
	Совершенствование прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега

	На развитие выносливости
	Кросс до 20 мин, бег с препятствиями и на местности, 6-и минутный бег, круговая тренировка. Бег 500м и 1000м.


Лыжная подготовка: преодоление подъемов и препятствий (заграждений, канав, рвов, лестных завалов, стенок, заборов и    др.); эстафеты с преодолеванием полос препятствий; совершенствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции.
	Основная направленность
	10-11 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодолевание подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5км.

	На знания о физической культуре
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.


4.3. Теоретические задания для учащихся, освобожденных от физических упражнений на уроках физкультуры.

На основе предложенного программного материала составляются теоретические задания для проверки освоения программного материала учащихся освобожденных по состоянию здоровья от практических заданий на уроке.

Тесты включают в себя задания в рамках пройденного материала на уроках по отдельным видам спорта, а так же задания по здоровому образу жизни, о физической культуре и физическом воспитании, об истории развития Олимпийских игр, о технике безопасности на уроке и оказии первой помощи при травмах и т.д.

Планируемый результат
На основании полученных знаний учащиеся должны уметь .
Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире; 

· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями общей профессионально-​прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

· организации и проведения самостоятельных и самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время коллектив​ных занятий и соревнований;

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.
Осуществлять:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

· судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

· план-конспект индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности; 

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность; 

· дозировку физической нагрузки и направленность воздейcтвий физических упражнений. 

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Девушки
	Юноши

	скоростные
	Бег 30 м, (с)
	5,4 
	5,0

	
	Бег 100 м, (с)
	17,5 
	14,3

	силовые
	Подтягивание в висе лежа, на

низкой перекладине, (раз)

Подтягивание в висе на высокой перекладине
	14
	10

	
	Прыжок в длину с места, см
	170
	215

	выносливость
	Кроссовый бег на 2 км (мин, с) дев.

Кроссовый бег на 3 км (мин, с) мал.
	10,00
	13,50


Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5х2,5м с 10-12 м (девушки) и с 15-25м (юноши); метать теннисный мячвертикальную цель 1*1 м с 10м (девушки) и с 15-20м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинации из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши),  на бревне или разновысоких брусьях (девушки), выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длиный кувырок через препятствие на высоте 90см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки), лазать по гимнастическому шесту (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специального созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития физических способностей  (см. таблицу ниже)

	Контрольные упражнения
	возраст
	Уровень

	
	
	Высокий 
	Средний
	Низкий
	Высокий 
	Средний
	Низкий

	
	
	Мальчики
	Девочки

	Бег 30 метров с высокого старта
	16
	4,4
	4,5-5,1
	5,2
	4,8
	4,9-6,0
	6,1

	
	17
	4,3
	4,4-5,0
	5,1
	4,8
	4,9-6,0
	6,1

	Челночный бег 3*10 м
	16
	7,3
	7,4-8,1
	8,2
	8,4
	8,5-9,6
	9,7

	
	17
	7,2
	7,3-8,0
	8,1
	8,4
	8,5-9,5
	9,6

	Прыжки в длину с места, см
	16
	230
	229-181
	180
	210
	209-161
	160

	
	17
	240
	239-191
	190
	210
	209-161
	160

	Наклон вперед из положения сидя, см
	16
	15
	14-6
	5
	20
	19-8
	7

	
	17
	15
	14-6
	5
	20
	19-8
	7

	Подтягивание: на высокой перекладине из виса мальчики, на низкой перекладине из виса лежа девочки, кол-во раз
	16
	11
	10-5
	4
	18
	17-7
	6

	
	17
	12
	11-6
	5
	18
	17-7
	6


Должны быть освоены:

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 100м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физической культурой: согласование своего поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату.

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть  разрабатывает и определяет сам учитель, согласуя его с советом учителей, дирекцией школы.
Учебно-методическое обеспечение
	№
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Необходимое количество
	Примечание

	Библиотечный фонд

	1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	2
	Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М.Я.Виленского, В.И. Ляха

В.И. Лях, А.А. Зданевич. Физическая культура. Методическое пособие. 10-11 классы. Базовый уровень на сайте издательства «Просвещение» по адресу: http://www.prosv.ru/ebooks/Lah_Fiz-ra_10-11/index.html
В.И.Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы (серия «Текущий контроль»)
	Д
	

	3
	Примерные программы по учебному предмету. Физическая культура. 10-11 класс.
	Д
	

	4
	Рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	5
	В.И. Лях. Физическая культура. 10-11классы. Учебник для общеобразовательных организаций
	Г
	Учебники, рекомендованные

	6
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура»
	Г
	Комплекты разноуровневых тематических заданий, дидактические карточки

	7
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного фонда

	8
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д 
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	9
	Федеральный закон «О физической культуре и спорте»
	Д 
	В составе библиотечного фонда

	Демонстрационные учебные пособия

	10
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности
	Д
	

	11
	Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения
	Д
	

	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	12
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	13
	Бревно гимнастическое напольное
	
	

	14
	Козел гимнастический
	Г
	

	15
	Конь гимнастический
	Г
	

	16
	Перекладина гимнастическая
	Г
	

	17
	Канат для лазания с механизмом крепления
	Г
	

	18
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	

	19
	Скамейка гимнастическая жесткая
	Г
	

	20
	Комплект навесного оборудования
	Г 
	В комплект входят перекладина, брусья, мишени для метания

	21
	Коврик гимнастический
	К
	

	22
	Маты гимнастические
	Г
	

	23
	Мяч набивной (1кг, 2 кг, 3кг)
	Г
	

	24
	Мяч малый (теннисный)
	К
	

	25
	Скакалка гимнастическая
	К 
	

	26
	Палка гимнастическая
	К 
	

	27
	Обруч гимнастический
	К 
	

	28
	Сетка для переноса малых мячей
	Д 
	

	29
	Гранаты весом 500гр и 700гр
	Г
	

	30
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	31
	Стойка для прыжков в высоту
	Д
	

	32
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	Г
	

	33
	Рулетка измерительная (10м, 50м)
	Д 
	

	34
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д
	

	35
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	Г
	

	36
	Мячи баскетбольные для мини-игры
	Г
	

	37
	Сетка для переноса и хранения мячей
	Д 
	

	38
	Жилетки игровые с номерами
	Г 
	

	39
	Стойки волейбольные универсальные
	Д 
	

	40
	Сетка волейбольная
	Д 
	

	41
	Мячи волейбольные
	Г 
	

	42
	Табло перекидное
	Д 
	

	43
	Ворота для мини-футбола
	Д 
	

	44
	Сетка для ворот для мини-футбола
	Д
	

	45
	Мячи футбольные
	Г 
	

	46
	Насос для накачивания мячей
	Д 
	

	47
	Аптечка медицинская
	Д 
	

	48
	Спортивный зал
	
	С раздевалками, душевыми и туалетами для мальчиков и девочек

	49
	Кабинет учителя
	
	Включает в себя рабочий стол, стулья, книжные шкафы (полки), шкаф для одежды

	50
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	
	Включает в себя стеллажи и контейнеры

	51
	Игровое поле для футбола (на улице)
	Д 
	

	52
	Площадка игровая волейбольная
	Д 
	

	53
	Гимнастический городок
	Д 
	

	54
	Полоса препятствий
	Д
	

	55
	Лыжная трасса
	Д 
	


Условные обозначения: Д- демонстрационный экземпляр (1экз.); К-комплект (из расчета на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса); Г-комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.
Тематическое планирование
10 класс

	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов
	УУД (регулятивные, познавательные, коммуникативные)


	Методическое обеспечение (ЦОР, ЭОР…)

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков
	Способность характеризовать собственные знания по предмету;

Формулировать вопросы, устанавливать,  наиболее эффективный способ решения задачи в зависимости от конкретных условий;
Готовность ученика целенаправленно использовать знания в учении и в повседневной жизни для  самосовершенствования;
Соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья;

Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя и самостоятельно.
Донести свою позицию до других:  оформлять свою мысль в устной и письменной речи с учётом своих учебных и жизненных речевых ситуаций;

Слушать и понимать речь других, высказывать свою точку зрения на события, поступки;
	http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9


	2
	Лёгкая атлетика
	22
	Правильно выполнять движения при ходьбе и беге

Пробегать с максимальной скоростью до 60м;

 Уметь правильно выполнять о движения при метании различными способами; метать мяч в цель;

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками;

Уметь правильно выполнять о движения при метании различными способами; метать мяч в цель;

Правильно выполнять движения при ходьбе и беге. Пробегать с максимальной скоростью до 60 м.
 Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение роли обучающего; 

Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Планирование – выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее решения;

Внутренняя позиция школьника на основе положительного отношения к уроку физической культуры;
Умение не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций.
Использовать общие приемы решения поставленных задач;
Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми;
Формулировать учебные задачи вместе;

Планирование учебного сотрудничества – определять общую цель и пути ее достижения ;
Договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;
	http://www.fizkul-ura.ru/


	3
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	22
	Правильно выполнять движения при ходьбе и беге;                                  Пробегать с максимальной скоростью до 60 м;

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями;

Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений;
Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений;
Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

Развить мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение роли обучающего; формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Планирование – выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее решения;

Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий.

Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения.

Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.
Использовать общие приемы решения поставленных задач; определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми;

Планирование учебного сотрудничества – определять общую цель и пути ее достижения; договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;

Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании;

Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

Инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращать за помощью, слушать собеседника;
	http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com


	4
	Гимнастика с основами акробатики
	12
	Уметь выполнять строевые команды; 2Умение выполнять .акробатические элементы раздельно   

Умение выполнять акробатические элементы в комбинации;

Самостоятельно создавать алгоритмы деятельности при решении проблем различного характера;

Использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы, для решения задач.

Планирование – выполнять действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации;

Планирование – выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее решения;
Адекватно воспринимать предложения учителей 
и товарищей, родителей и других людей по исправлению допущенных ошибок;

Ориентироваться в разнообразии способов решения задач;

Предвидеть возможности получения конкретного результата при решении задачи.
Инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращать за помощью, слушать собеседника;
Планирование учебного сотрудничества – определять общую цель и пути ее достижения;
Договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;

Использовать общие приемы решения поставленных задач;

Осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности;
	http://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html


	5
	Лыжная подготовка
	12
	Давать оценку погодным условиям и подготовке к уроку на свежем воздухе;

Применять передвижения на лыжах для развития физических качеств;

Моделировать способы передвижения на лыжах в зависимости от особенностей лыжной трассы;

Контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений;

Применять правила подбора одежды для занятий по лыжной подготовке;

Использовать передвижение на лыжах в организации активного отдыха;

Ставить новые задачи в сотрудничестве 
с учителем.

Осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах;

Соблюдать правила безопасности;

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах;

Проявлять трудолюбие и упорство в достижении своих целей;

Планирование учебного сотрудничества – задавать вопросы, обращаться за помощью.
	http://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html



11 класс
	№
	Название раздела


	Количество часов
	УУД (регулятивные, познавательные, коммуникативные)

	Методическое обеспечение (ЦОР, ЭОР…)

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков
	Формирование умений:

-  осознанного принятия полученной информации;

- поиска источников дополнительной информации.

Овладение способностью признавать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств их осуществления

Формирование умений:

- слушать и понимать других;

- участвовать в диалоге на уроке.
	http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9


	2
	Легкая атлетика
	22
	-знания о влиянии легкоатлетических упражнений на здоровье.

-осваивать универсальные основные понятия и термины навыков л/атлетики.

-осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной деятельности.

-знания о влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.

-осваивать технику бега и передачи эстафетной палочки.

-осваивать и совершенствовать технику метания мяча. 

-осваивать и совершенствовать технику бега, прыжков. 

-осваивать технику старта и стартового разгона.

-осваивать технику низкого старта и стартового разгона.

-осваивать технику легкоатлетических упражнений.

-определять и устранять типичные ошибки в прыжках в длину с места.

-определять и устранять типичные ошибки.

-осваивать и совершенствовать технику метания мяча. 

-уметь работать в парах.

-взаимодействие со сверстниками в прыжках, беге, эстафетном беге. 

-взаимодействие со сверстниками в беговых и метательных упражнениях.

-взаимодействие со сверстниками в прыжковых упражнениях.
	http://www.fizkul-ura.ru/


	3
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	22
	-уметь описывать технику игровых приёмов и действий, осваивать их самостоятельно.

-знание терминологии в волейболе, баскетболе. 

-осваивать технику перемещений, передач в волейболе.

-самостоятельно выполнение приёмов, выявляя и устраняя типичные ошибки в волейболе.

-умения анализировать и корректировать технику удара.

-осваивать технику перемещений, передач в баскетболе.

-умения анализировать и корректировать технику ведения, бросков и передачи мяча.

-уметь организовать самостоятельные занятия.

-осваивать технику перемещений приставными шагами боком, лицом, спиной.

-осваивать технику перемещений, передач в волейболе.

-определять и устранять типичные ошибки. 

-определять и давать оценку своему двигательному действию. Уметь устранять типичные ошибки.  

-определять и исправлять собственные ошибки.

-взаимодействие со сверстниками в процессе обучения.

-уметь работать в паре, группе, команде.

-умение взаимодействовать со сверстниками в   процессе выполнения тактических действий в игре.
	http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com


	4
	Гимнастика с основами акробатики
	12
	-знание техники безопасности и терминологии в гимнастике и акробатике.

-самостоятельно осваивать и совершенствовать изучаемый элемент.

-уметь формировать цель в обучении силовым приемам: подтягивание, лазание по канату.

-развивать технику и чувство такта в прыжках через скакалку.

-самостоятельно осваивать и совершенствовать изучаемый элемент.

-уметь организовать самостоятельные занятия.
-постановка цели, планирование, прогнозирование результатов.

-уметь выявлять и корректировать простейшие ошибки.

-уметь находить общий язык со сверстниками.

-уметь страховать и помогать партнеру.

-способствовать организации учебно-тренировочного комплекса.

-уметь работать в группе.
	http://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html


	5
	Лыжная подготовка
	12
	-знание экипировки лыжника.

-знание о истории лыжного спорта. Участие российских лыжников в олимпийских играх. Основные правила проведения соревнований.

-Описывать технику изучаемых лыжных ходов, осваивать их самостоятельно.

-осваивать технику спуска с горы.

-осваивать технику повороты переступанием.

-Описывать технику изучаемого лыжного хода.

-выявлять и устранять типичные ошибки. 

-осваивать технику подъёма «полуёлочкой», торможение «плугом».

- осваивать технику одновременных и попеременных ходов.

-взаимодействие со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов.

-взаимодействие со сверстниками в процессе выполнения упражнений с парах, группах.

-взаимодействие со сверстниками в эстафетном беге, при проведении лыжных эстафет.

-проявление уважения и терпения к одноклассникам.


	http://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html
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