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Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения                                                                                                       учебного предмета физическая  культура

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10-11х классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в средней школе.
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим среднюю школу.
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в средней школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.
Личностные результаты освоения предмета физической культуры
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
В области нравственной культуры:
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
В области физической культуры:
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни обучающихся.
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;
• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
В области нравственной культуры:
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры:
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;
• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;
• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры:
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;
• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.
В области физической культуры:
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Предметные результаты:
· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
· владение основными способами самоконтроля 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;
· владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;
· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.








КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ  10-х КЛАССОВ
	№

	НОРМАТИВЫ


	юноши
мальчики


	девушки
девочки



	
	
	«5»

	«4»

	«3»

	«5»

	«4»

	«3»


	1. 
	Бег 60 м. (сек.)

	8,6

	9,0

	9,4

	9,7

	10,2

	10,7


	1. 
	Бег 100 м. (сек.)

	14,2

	14,7

	15,2

	16,5

	17,5

	18,0


	1. 
	Бег 200 м. (сек.)

	32

	34

	36

	36

	39

	42


	1. 
	Бег 3000/2000 м. (мин. сек.)

	13.40

	14.40

	15.40

	10.30

	11.30

	12.30


	1. 
	Кросс 500 м. (мин. сек.)

	1.35

	1.40

	1.45

	1.45

	1.50

	2.00


	1. 
	Кросс 1000 м.(мин. сек.)

	3.44

	3.58

	4.15

	4.31

	4.45

	5.00


	1. 
	Шестиминутный бег (м.)

	1450

	1400

	1300

	1200

	1150

	1050


	1. 
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)

	9,2

	9,8

	10,4

	10,4

	11,0

	11,6


	1. 
	Прыжок в длину с места (см)

	230

	215

	210

	180

	170

	160


	1. 
	Прыжок в длину с разбега (см)

	430

	400

	370

	370

	330

	300


	1. 
	Прыжок в высоту с разбега (см.)

	130

	125

	120

	110

	105

	100


	1. 
	Тройной прыжок с места (см)

	660

	640

	620

	530

	515

	500


	1. 
	Прыжки со скакалкой (раз в 1')

	135

	125

	115

	145

	130

	120


	1. 
	Метание гранаты 500 гр.(м.)

	

	

	

	19

	15

	12


	1. 
	Метание гранаты 700 гр.(м.)

	32

	26

	22

	

	

	


	1. 
	Подтягивание на перекладине (раз)

	13

	10

	7

	16

	14

	12


	1. 
	Отжимания в упоре лежа (раз)

	35

	30

	25

	12

	10

	8


	1. 
	Поднимание туловища (раз за 1')

	

	

	

	40

	35

	30


	1. 
	Поднимание ног в висе (раз)

	10

	8

	5

	

	

	


	1. 
	Вис на согнутых руках (сек.)

	45

	40

	35

	36

	33

	28


	1. 
	Толкание ядра 5 кг. 3 кг (м.см.)

	8.50

	7.50

	5.30

	6.00

	5.50

	4.50


	1. 
	Сгибание рук в упоре на брусьях

	10

	7

	4

	

	

	


	1. 
	Полоса препятствий (мин.сек.)

	1.05

	1.10

	1.15

	1.15

	1.30

	1.45


	1. 
	Приседания с гирей 24кг (раз за 30")

	28

	25

	20

	

	

	


	1. 
	Приседания с гирей 16 кг (раз за 30")

	

	

	

	27

	25

	23


	1. 
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.)

	14

	10

	8

	16

	13

	10


	1. 
	Челночный бег  10 х10м.(сек)

	28

	30

	32

	

	

	

	1. 
	Многоскоки:  8 на правой + 8 на левой (м)
8-й прыжок с ноги на ногу (м)
	37,5
20
	36,5
19
	35,0
17,5
	33
16,5
	29
16,0
	27
15,5




КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ  11-х КЛАССОВ
	№


	НОРМАТИВЫ

	юноши
мальчики


	девушки
девочки



	
	
	«5»

	«4»

	«3»

	«5»

	«4»

	«3»


	1.

	Бег 60 м. (сек.)

	8,4

	8,8

	9,2

	9,7

	10,0

	10,5


	2.

	Бег 100м. (сек.)

	14,0

	14,5

	15,0

	16,0

	17,0

	17,5


	3.

	Бег 200 м. (сек.)

	30

	32

	35

	36

	38

	41


	4.

	Бег 2000 м. 3000 м. ( мин. сек.)

	13.30

	14.30

	15.30

	10.00

	11.00

	12.00


	5.

	Кросс 500 м. (мин. сек.)

	1.30

	1.35

	1.45

	1.45

	1.50

	2.00


	6.

	Кросс 1000 м.(мин. сек.)

	3.36

	3.50

	4.00

	4.23

	4.40

	4.30


	7.

	Шестиминутный бег (М.)

	1500

	1450

	1350

	1250

	1200

	1100


	8.

	Челночный бег 4х9 м. (сек.)

	9,2

	9,8

	10,4

	10,4

	11,0

	11,6


	9.

	Прыжок в длину с места (см.)

	230

	215

	210

	185

	175

	165


	10

	Прыжок в длину с разбега (см)

	440

	410

	380

	380

	350

	320


	11

	Прыжок в высоту с разбега (см.)

	135

	130

	120

	115

	110

	100


	12

	Тройной прыжок с места (см.)

	680

	650

	630

	540

	520

	480


	13

	Прыжки со скакалкой (раз в 1'

	140

	125

	110

	150

	135

	120


	14

	Метание гранаты 700 гр 500 гр.(м.)

	38

	32

	26

	22

	19

	16


	15

	Челночный бег  10 х10м.(сек)

	27

	28

	30

	

	

	


	16

	Подтягивание на перекладине (раз)

	14

	11

	8

	16

	13

	10


	17

	Подъем переворотом (раз)

	4

	3

	2

	

	

	


	18

	Отжимания в упоре дежа (раз)

	40

	32

	25

	14

	9

	6


	19

	Поднимание туловища (раз за Г)

	

	

	

	45

	40

	35


	20

	Поднимание ног в висе (раз)

	12

	10

	6

	

	

	


	21

	Вис на согнутых руках (сек.)

	50

	46

	40

	42

	38

	32


	22

	Толкание ядра 5 кг. 3 кг (см.)

	900

	800

	600

	650

	600

	500


	23

	Отжимания в упоре на брусьях

	12

	10

	7

	

	

	


	24

	Полоса препятствий (мин.сек.)

	1.00

	1.05

	1.10

	1.15

	1.25

	1.35


	25

	Приседания с гирей 24кг (раз за 30")

	30

	26

	22

	

	

	


	26

	Приседания с гирей 16кг (раз за 30")

	

	

	

	28

	26

	24


	27

	Угол в упоре на брусьях (сек.)

	8

	5

	4

	

	

	


	28

	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.)

	14

	11

	8

	17

	13

	11


	1. 
	Многоскоки:  8 на правой + 8 на левой (м)
8-й прыжок с ноги на ногу (м)
	38,5
20,5
	37,5
19,5
	36
18
	34
17
	30
16,5
	26
16




Содержание учебного предмета «Физическая культура»
Физическая культура и основы здорового образа жизни.
10 класс
Вводный инструктаж по охране труда. Инструктаж по охране труда на гимнастике. Инструктаж по охране труда. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия. Предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.  Нормы  коллективного взаимодействия соревновательной деятельности. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью. Сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа. Банные процедуры. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. Основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. Оздоровительные системы физического воспитания.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
11 класс
Вводный инструктаж по охране труда. Инструктаж по охране труда на гимнастике. Инструктаж по охране труда. Нормы  коллективного взаимодействия соревновательной деятельности. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. 
Сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.   Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 
Основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. Современное состояние физической культуры и спорта в России. Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
10-11 класс
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы. Комбинации на спортивных снарядах. Гимнастические упражнения. Прыжки со скакалкой. Тест на гибкость. Подтягивание в висе. Подготовка к выполнению нормативов ГТО. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности. Спортивная гимнастика с элементами акробатики. Лазанье по канату с   помощью (без помощи) ног. Опорные прыжки. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
Прикладная физическая подготовка
10-11 класс
Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.

Спортивно-оздоровительная деятельность
10-11 класс
Подготовка к соревновательной деятельности. Совершенствование  в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, ); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта (лапте). Терминология, жестикуляция в  волейболе. Терминология, жестикуляция в  баскетболе. Терминология, жестикуляция в  футболе. Правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. Игра волейбол. Бег на короткие дистанции. Бег на средние дистанции. Бег на длинные дистанции. Эстафетный бег. Кроссовый бег. Бег в равномерном темпе. Оздоровительные ходьба и бег. Челночный бег.  Прыжки в длину с места. Прыжках в длину и высоту с разбега. Прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты. Совершенствование техники бега на  дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. Совершенствование эстафетного бега, (приём -передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат). Совершенствование техники спортивной ходьбы. Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. Совершенствование техники барьерного бега. Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
Броски в кольцо. Бросок после ловли и после ведения мяча. Бросок мяча в простых и усложненных условиях. Игровые взаимодействия на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. Учебные игры на одно и два кольца.
Техника выполнения передвижениях на лыжах Техника выполнения спусков, подъемов. Техника выполнения  поворотов, торможений. Передвижение на лыжах классическим ходом. Передвижение на лыжах коньковым ходом.
Основные способы плавания.  Совершенствование техники плаванья  на груди и спине, боку с грузом в руке. 


Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса. 

Требования к уровню подготовки выпускников.

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Выпускник на базовом уровне научится:
определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;
выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;
выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
практически использовать приемы защиты и самообороны;
составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;
проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;
владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;
выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
осуществлять судейство в избранном виде спорта;
составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» - ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ
Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету «Физическая культура».
Планируемые личностные результаты
Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр.
Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.
Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. 
Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 
Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».
Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела.
Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.
Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.
Планируемые  метапредметные результаты
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные).
способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления;
планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;
систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;
Регулятивные универсальные учебные действия
самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 
оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 
осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 
Познавательные универсальные учебные действия.
определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 
создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 
владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 
Коммуникативные универсальные учебные действия.
организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 
осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.


Целевые ориентиры результатов воспитания на уровне основного общего образования

	№п/п
	Направления 
	Характеристики (показатели)

	1
	Гражданское
	Знающий и принимающий свою российскую гражданскую идентичность в поликультурном и многоконфессиональном российском обществе, в современном мировом сообществе. Проявляющий уважение, ценностное отношение к государственным символам России, праздникам, традициям народа России. Понимающий и принимающий свою сопричастность прошлому, настоящему и будущему народам России, тысячелетней истории российской государственности. Проявляющий готовность к выполнению обязанностей гражданина России, реализации своих гражданских прав и свобод. Ориентированный на участие на основе взаимопонимания и взаимопомощи в разнообразной социально значимой деятельности, в том числе гуманитарной (добровольческие акции, помощь нуждающимся и т.п.). Принимающий участие в жизни школы (в том числе самоуправление), местного сообщества, родного края. Выражающий неприятие любой дискриминации граждан, проявлений экстремизма, терроризма, коррупции в обществе.

	2
	Патриотическое
	Сознающий свою этнокультурную идентичность, любящий свой народ, его традиции, культуру. Проявляющий уважение, ценностное отношение к историческому и культурному наследию своего и других народов России, символам, праздникам, памятникам, традициям народов, проживающих в родной стране. Сознающий себя патриотом своего народа и народа России в целом, свою общероссийскую культурную идентичность. Проявляющий интерес к познанию родного языка, истории, культуры своего народа, своего края, других народов России, Российской Федерации. Знающий и уважающий боевые подвиги и трудовые достижения своих земляков, жителей своего края, народа России, героев и защитников Отечества в прошлом и современности. Знающий и уважающий достижения нашей общей Родины – России в науке, искусстве, спорте, технологиях.

	3
	Духовно-нравственное
	Знающий и уважающий основы духовно-нравственной культуры своего народа, других народов России. Выражающий готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и поступки других людей с позиций традиционных российских духовно-нравственных, социокультурных ценностей и норм с учетом осознания последствий поступков. Ориентированный на традиционные духовные ценности и моральные нормы народов России, российского общества в ситуациях нравственного выбора. Выражающий активное неприятие аморальных, асоциальных поступков, поведения, противоречащих традиционным в России ценностям и нормам. Сознающий свою свободу и ответственность личности в условиях индивидуального и общественного пространства. Понимающий ценность межрелигиозного, межнационального согласия людей, граждан, народов в России, умеющий общаться с людьми разных народов, вероисповеданий. Выражающий уважительное отношение к религиозным традициям и ценностям народов России, религиозным чувствам сограждан. Проявляющий уважение к старшим, к российским традиционным семейным ценностям, институту брака как союзу мужчины и женщины для создания семьи, рождения и воспитания детей. Знающий язык, культуру своего народа, своего края, основы культурного наследия народов России и человечества; испытывающий чувство уважения к русскому и родному языку, литературе, культурному наследию многонационального народа России

	4
	Эстетическое
	Проявляющий восприимчивость к разным видам искусства, понимание его эмоционального воздействия, влияния на душевное состояние и поведение людей. Знающий и уважающий художественное творчество своего и других народов, понимающий его значение в культуре. Сознающий значение художественной культуры как средства коммуникации и самовыражения в современном обществе, значение нравственных норм, ценностей, традиций в искусстве. Выражающий понимание ценности отечественного и мирового художественного наследия, роли народных традиций и народного творчества в искусстве. Ориентированный на самовыражение в разных видах искусства, художественном творчестве.

	5
	Физическое 
	Понимающий ценность жизни, здоровья и безопасности человека в обществе, значение личных усилий человека в сохранении здоровья своего и других людей, близких. Выражающий установку на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность). Проявляющий понимание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психического здоровья. Знающий и соблюдающий правила безопасности, в том числе безопасного поведения в информационной, интернет-среде. Способный адаптироваться к стрессовым ситуациям, меняющимся социальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысливая собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели. Умеющий осознавать эмоциональное состояние свое и других, стремящийся управлять собственным эмоциональным состоянием. Обладающий первоначальными навыками рефлексии физического состояния своего и других людей, готовый оказывать первую помощь себе и другим людям.

	6
	Трудовое
	Уважающий труд, результаты трудовой деятельности своей и других людей. Выражающий готовность к участию в решении практических трудовых дел, задач (в семье, школе, своей местности) технологической и социальной направленности, способный инициировать, планировать и выполнять такого рода деятельность. Проявляющий интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода на основе изучаемых предметных знаний. Сознающий важность обучения труду, накопления навыков трудовой деятельности на протяжении жизни для успешной профессиональной самореализации в обществе. Понимающий необходимость человека адаптироваться в профессиональной среде в условиях современного технологического развития, выражающий готовность к такой адаптации. Понимающий необходимость осознанного выбора и построения индивидуальной траектории образования и жизненных планов получения профессии, трудовой деятельности с учетом личных и общественных интересов и потребностей.

	7
	Экологическое
	Ориентированный на применение знаний естественных и социальных наук для решения задач в области охраны окружающей среды, планирования своих поступков и оценки их возможных последствий для окружающей среды. Понимающий глобальный характер экологических проблем, путей их решения, значение экологической культуры в современном мире. Выражающий неприятие действий, приносящих вред природе, окружающей среде. Сознающий свою роль и ответственность как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи природной, технологической и социальной сред. Выражающий готовность к участию в практической деятельности экологической, природоохранной направленностей.

	8
	Познавательное
	Выражающий познавательные интересы в разных предметных областях с учетом индивидуальных способностей, достижений. Ориентированный в деятельности на систему научных представлений о закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с природной и социальной средой. Развивающий личные навыки использования различных средств познания, накопления знаний о мире (языковая, читательская культура, деятельность в информационной, цифровой среде). Демонстрирующий навыки наблюдений, накопления фактов, осмысления опыта в естественнонаучной и гуманитарной областях познания, первоначальные навыки исследовательской деятельности.



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
	Наименование темы (раздела)
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала
	Характеристика основных видов деятельности : (на уровне учебных действий)
	Целевые ориентиры результатов воспитания

	10 класс (68ч.)

	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока)

	1
	Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.
	в процессе урока
	Раскрывают историю возникновения и формирования физической культуры. 

	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми.
	2

	2
	Физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.
	в процессе урока
	Раскрывают Олимпийские игры древности как явление культуры,  содержание и правила соревнований. Характеризуют современные олимпийские игры. Объясняют и доказывают, чем знаменателен советский период развития олимпийского движения в России. 

	Вести дискуссию, правильно выражать свои мысли. 
Формулировать и удерживать учебную задачу. 
Уметь с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами урока, владение специальной терминологией.                            Готовят рефераты на темы «Знаменитый отечественный (иностранный) победитель Олимпиады»,«Удачное выступление отечественных спортсменов на одной из Олимпиад».

	2

	Физкультурно-оздоровительная деятельность.

	3
	Оздоровительные системы физического воспитания.
	в процессе урока
	Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  Оздоровительные системы физического воспитания.

	Получение общих представлений о современных оздоровительных системах физического воспитания. Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья.
	4;5

	4
	Ритмическая гимнастика.
	в процессе урока
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью (девушки).
	Осваивание стилизованных комплексов общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).

	4;5

	5
	Аэробика.
	в процессе урока
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц (девушки).

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

	4;5

	6
	Атлетическая гимнастика.
	В процессе урока
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы (юноши).
	Осваивание комплексов упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

	4;5

	7
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.

	в процессе урока
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

	Выполнение комплексов упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
Выполнение комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

	4;5

	Спортивно-оздоровительная  деятельность
с прикладной физической подготовкой.
	

	Легкая атлетика. – 31 час
	

	8
	Легкая атлетика.
Вводный инструктаж по охране труда.
Бег в равномерном темпе.
Эстафетный бег.
Современные оздоровительные системы физ. воспитан, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия.
Бег на короткие дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Совершенствование техники бега на  дистанциях (60, 100 м) с учётом времени.
Совершенствование эстафетного бега
(приём -передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»).
Бег на средние дистанции. 
Бег на длинные дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Кроссовый бег. Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат).
Прыжки в длину с места. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Челночный бег. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
Прыжках в длину и высоту с разбега.
Прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты.
Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции.
Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.
Совершенствование техники спортивной ходьбы.
Кросс по пересеченной местности и с элементами спортивного ориентирования.
Совершенствование техники барьерного бега.
Совершенствование техники спортивной ходьбы
Совершенствование техники в беге на  длинные дистанции.
	31
	Организационно-методические указания.                                                             
Вводный инструктаж по охране труда.
Овладение  техникой  длительного  бега.
Овладение  техникой эстафетного бега.
Овладение техникой бега с максимальной скоростью.
Еще больше развить выносливость поможет непрерывный бег в одинаковом темпе.
Овладение  техникой  длительного  бега.
Овладение техникой прыжка в длину с места.
Овладение техникой челночного бега.
Овладение техникой  прыжка в длину с 7 – 9 шагов  разбега
Овладение   техникой  длительного  бега преодолевая препятствия.
	Выполнение общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
Описывают  технику  выполнения  беговых  упражнений, осваивают её  самостоятельно, выявляют  и  устраняют  характерные  ошибки  в  процессе освоения.
Иметь представление о технике эстафетного бега.
Овладение  техникой беговых упражнений с эстафетной палочкой, передачи эстафетной палочки.
Демонстрируют   вариативное  выполнение  беговых  упражнений с максимальной скоростью.
Описывают технику выполнения беговых упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют беговые упражнения для развития выносливости, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки.
Применяют   беговые  упражнения для  развития  соответствующих   физических  качеств, выбирают индивидуальный  режим  физической  нагрузки.,  и  контролируют  её по ч.сс.
Применяют  прыжковые  упражнения  для  развития  соответствующих  физических  способностей, соблюдают технику выполнения и правила безопасности.
Описывают  технику  выполнения  прыжковых  упражнений, осваивают её  самостоятельно, выявляют  и  устраняют  характерные  ошибки  в  процессе освоения.
Выполнение легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
Выполнение тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выполнять  нормативы физической  подготовки  ГТО-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
	5

	Гимнастика с основами акробатики.- 14 часов
	

	9
	Гимнастика с основами акробатики. Инструктаж по охране труда на гимнастике.
Ритмическая гимнастика.
Спортивная гимнастика с элементами акробатики. Атлетическая гимнастика.
Индивидуально подобранные композиции из упр, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышцы.
Аэробика индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.
Аэробика. Комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью. Гимнастические упражнения.
Комбинации на спортивных снарядах. Прыжки со скакалкой.
Тест на гибкость. Подтягивание в висе. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Лазанье по канату с   помощью (без помощи) ног. Опорные прыжки.
Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гим. комбинациях  (на спортивных снарядах).
	14
	Краткая  характеристика вида  спорта. Требования к технике безопасности.
Освоение и изучение комплекса упражнений под музыкальное сопровождение.
Освоение  строевых  упражнений. строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Освоение акробатических упражнений: кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.
Освоение индивидуально подобранные комплексы упражнений  для аэробики.
Осваивают технику  данных упражнений. Составляют  гимнастические  комбинации  из числа  разученных упражнений.
Освоение и совершенствование висов и упоров.
Освоение и совершенствование упражнений и комбинаций на гимнастическом  бревне, брусьях.
Используют  данные  упражнения  для развития  силовых  способностей  и  силовой  выносливости.
Освоение и совершенствование  техники лазания по канату. Лазание по канату, шесту, гимнастической  лестнице.
Освоение  техники  опорного  прыжка:
Прыжок  ноги врозь (козел в ширину, высота 110-115см)
Описывают технику  данных упражнений. Составляют  гимнастические  комбинации  из числа  разученных упражнений.
	
Использовать данные упражнения  способствуют развитию музыкальности: формируют восприятие музыки, развития чувства ритма и лада, обогащение музыкально — слуховых представлений, развитие умений координировать движения с музыкой.
Выполнение акробатических комбинаций из числа хорошо освоенных упражнений;
Выполнение гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Описывать технику  акробатических  упражнений  и   составлять  акробатические   комбинации  из  числа  разученных  упражнений.                                         Осваивать  технику  акробат.  упражнений, предупреждая  появление  ошибок  и  соблюдая  правила  техники  безопасности;  в  случае  появления   ошибок.                                                                Оказывать  помощь сверстникам   при освоении ими  новых  акробатических  упражнений,  выявлять  ошибки  и  активно  помогать  их  исправлению.  
Выполнять  нормативы физической  подготовки  ГТО-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
	5

	Лыжные гонки – 1 часа
	

	10
	Лыжные гонки.                                               Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках лыжных  гонок.                          Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.

	1
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках лыжных  гонок. Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.
Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.

	Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий по лыжному спорту, способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 
Тестирование специальных физических качеств по лыжному спорту.
	5

	Спортивные игры – баскетбол – 7 часов
	

	11
	Спортивные игры – баскетбол.                                       Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках баскетбола. Терминология и жестикуляция в баскетболе.
Ведение мяча с сопротивлением.
Передача мяча в движении различными способами со сменой мест, с сопротивлением.
Ловля мяча, после отскока от щита с добиванием.
Бросок в прыжке со средней дистанции.
Баскетбол. Быстрый прорыв.
Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра с заданиями.
Баскетбол  Тактические действия в защите. Учебная игра с заданиями.
Комбинация изученных элементов. Перемещение. Правила. Учебная игра.
 Учебная игра. Павила судейства.
	7
	Требования к технике  безопасности. Овладение  техникой  передвижений, остановок , поворотов  и  стоек.
Освоение  ловли  и  передачи  мяча.
Освоение  техники  ведения  мяча.
Освоение  техникой  бросков  мяча.
Освоение  тактики  игры.
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
Осваивают правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	Овладевают  основными приёмами  игры в баскетбол.
Описывают технику  изучаемых  игровых  приёмов  и  действий, осваивают  их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки.
 Взаимодействуют  со  сверстниками  в  процессе совместного  освоения  техники  игровых  приёмов  и  действий,  соблюдают правила  безопасности.
Моделируют  тактику  освоенных  игровых  действий, варьируют её в зависимости  от  ситуации  и  условий, возникающих в процессе  игровой  деятельности.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе). Прикладные упражнения: упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).
	5

	Спортивные игры – волейбол – 7 часов
	

	12
	Спортивные игры – волейбол.                              Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках волейбола. Терминология и жестикуляция в волейболе.
Стойка и передвижение игроков.
Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
Прямой нападающий удар. Групповое блокирование.
Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.
Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.
Учебная игра. Правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	7
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках волейбола.  Осваивают технику терминологии и жестикуляции в волейболе.
Овладение  техникой передвижений, остановок, поворотов  и  стоек.
Освоение  техники  приёма  и  передач мяча. Передача  мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча над собой. Тоже через сетку.
Освоение  техники  прямого  нападающего  удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания  мяча  партнёром.
Освоение  техники  нижней подачи. Передача  мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча над собой. Тоже через сетку.
Освоение  тактики  игры.
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение  без  изменения  позиций  игроков (6:0)
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных  способностей. Игры  и игровые  задания  с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

	Овладевают  основными  приёмами игры  в  волейбол.
Описывают  технику изучаемых игровых  приёмов  и  действий, осваивают их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки. 
Взаимодействуют  со  сверстниками  в  процессе совместного  освоения  техники  игровых  приёмов  и  действий,  соблюдают правила  безопасности.
Моделируют тактику освоенных  игровых  действий, варьируют  её  в  зависимости  от  ситуации  и  условий,  возникающих  в  процессе  игровой  деятельности.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (волейболе). Прикладные упражнения: упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).
Организуют  совместные  занятия  волейболом  со  сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться  к  сопернику  и  управлять  своими  эмоциями.

	5

	Спортивные игры –  футбол (лапта). – 3 часа
	

	13
	Спортивные игры –  футбол (лапта). Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола, (лапта) Терминология и жестикуляция в футболе.
Совершенствование  командно-тактических действий в футболе.
Совершенствование технических приемов в футболе.
Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.
Осваивают правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство
Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений Технико-тактические действия и правила подвижной игры «Лапта».
	3
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола, (лапта) 
Осваивают технику терминологии и жестикуляции.
Стойка и перемещение игрока.
Освоение  ударов  по  мячу  и  остановок.
Овладение техникой ударов по  воротам.
Освоение  тактики игры.
Тактика свободного  нападения. Позиционные  нападения  без изменения  позиций. Нападение в игровых  заданиях
3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на  ворота.
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
Игры и игровые  задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
	Овладевают  основными приёмами  игры в футбол.
Описывают технику  изучаемых  игровых  приёмов  и  действий, осваивают  их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки.
 Взаимодействуют  со  сверстниками  в  процессе совместного  освоения  техники  игровых  приёмов  и  действий,  соблюдают правила  безопасности.
Моделируют тактику освоенных  игровых  действий, варьируют  её  в  зависимости  от  ситуации  и  условий,  возникающих  в  процессе  игровой  деятельности.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (мини-футболе,  лапте). Прикладные упражнения: упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). Осуществление судейства по осваиваемому виду спорта.
	5

	Спортивные игры –  гандбол . – 1 часа
	

	14
	Спортивные игры –  гандбол . 
Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках гандбола Терминология и жестикуляция.


	3
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола. Терминология и жестикуляция.

	Овладевают  основными приёмами  игры в гандбол.
Описывают технику  изучаемых  игровых  приёмов  и  действий, осваивают  их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки.
 

	5

	Плавание. – 1 часа
	

	15
	Резерв. Плавание.                                                                      Имитация техники плавания.
Совершенствование техники плаванья  на груди и спине, боку с грузом в руке.

	2
	Основные способы плавания.
Развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости) с помощью специальных имитационных упражнений, которые по форме характерны движению пловца. Упражнения на суше. Подготовительные, дыхательные, имитационные и игровые упражнения, способствующие овладению техникой плавания (кроль на груди, кроль на спине, брасс). Передвижение различными способами: плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.
	Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий по плаванию, способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 
Тестирование специальных физических качеств по плаванию.
	5







ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
	Наименование темы (раздела)
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала
	Характеристика основных видов деятельности : (на уровне учебных действий)
	Целевые ориентиры результатов воспитания

	11 класс (68ч.)

	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока)

	1
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.                                   Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	в процессе урока
	Раскрывают законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

	Знать законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	2

	2
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	в процессе урока
	Раскрывают Олимпийские игры древности как явление культуры,  содержание и правила соревнований. Характеризуют современные олимпийские игры. Объясняют и доказывают, чем знаменателен советский период развития олимпийского движения в России. 

	Вести дискуссию, правильно выражать свои мысли. 
Формулировать и удерживать учебную задачу. 
Уметь с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами урока, владение специальной терминологией.                            Готовят рефераты на темы «Знаменитый отечественный (иностранный) победитель Олимпиады»,«Удачное выступление отечественных спортсменов на одной из Олимпиад».

	2

	Физкультурно-оздоровительная деятельность.

	3
	Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
	в процессе урока
	Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  Оздоровительные системы физического воспитания.

	Получение общих представлений о современных оздоровительных системах физического воспитания. Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья.
	4;5

	4
	Ритмическая гимнастика.
	в процессе урока
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью (девушки).
	Осваивание стилизованных комплексов общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).

	4;5

	5
	Аэробика.
	в процессе урока
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц (девушки).

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

	4;5

	6
	Атлетическая гимнастика.
	в процессе урока
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы (юноши).
	Осваивание комплексов упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

	4;5

	7
	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
	в процессе урока
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

	Выполнение комплексов упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
Выполнение комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

	4;5

	Спортивно-оздоровительная  деятельность
с прикладной физической подготовкой.

	Легкая атлетика. – 31 час

	8
	Легкая атлетика.
Вводный инструктаж по охране труда.
Спринтерский бег. Стартовый разгон. Финиширование.
Эстафетный бег. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений
Бег с максимальной скоростью на дистанцию 100м.
Метание гранаты на дальность. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 шагов разбега.(разбег, отталкивание, полет, приземление).
Развитие выносливости. Бег на длинной дистанции. Бег на 2000-3000 м Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Пробегание коротких отрезков. Челночный бег 3×10м на время.
Прыжки в длину с места на результат. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Бег по  пересеченной  местности (кросс). Развитие выносливости.
Бег в равномерном темпе.
Бег на короткие дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Совершенствование техники бега на  дистанциях (60, 100 м) с учётом времени.
Кросс по пересеченной местности и с элементами спортивного ориентирования.  Совершенствование техники барьерного бега. Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции.                                                Оздоровительные ходьба и бег.                     Совершенствование техники спортивной ходьбы. Бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Метание гранаты на дальность. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Кросс по пересеченной местности. Развитие выносливости.
Бег на длинные дистанции 2000-3000 м. Подготовка к сдаче норм ГТО.




	31
	Организационно-методические указания.                                                             
Вводный инструктаж по охране труда.
Овладение  техникой  длительного  бега.
Овладение  техникой эстафетного бега.
Овладение техникой бега с максимальной скоростью.
Еще больше развить выносливость поможет непрерывный бег в одинаковом темпе.
Овладение  техникой  длительного  бега.
Овладение техникой прыжка в длину с места.
Овладение техникой метания гранаты 500; 700 гр.
Овладение техникой челночного бега.
Овладение техникой  прыжка в длину с 7 – 9 шагов  разбега
Овладение   техникой  длительного  бега преодолевая препятствия.
	Выполнение общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
Описывают  технику  выполнения  беговых  упражнений, осваивают её  самостоятельно, выявляют  и  устраняют  характерные  ошибки  в  процессе освоения.
Иметь представление о технике эстафетного бега.
Овладение  техникой беговых упражнений с эстафетной палочкой, передачи эстафетной палочки.
Демонстрируют   вариативное  выполнение  беговых  упражнений с максимальной скоростью.
Описывают технику выполнения беговых упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют беговые упражнения для развития выносливости, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки.
Применяют   беговые  упражнения для  развития  соответствующих   физических  качеств, выбирают индивидуальный  режим  физической  нагрузки.,  и  контролируют  её по ч.сс.
Применяют  прыжковые  упражнения  для  развития  соответствующих  физических  способностей, соблюдают технику выполнения и правила безопасности.
Описывают  технику  выполнения  прыжковых  упражнений, осваивают её  самостоятельно, выявляют  и  устраняют  характерные  ошибки  в  процессе освоения.
Выполнение легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
Выполнение тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выполнять  нормативы физической  подготовки  ГТО-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
	5

	Гимнастика с основами акробатики.- 14 часов

	9
	Гимнастика с основами акробатики. Инструктаж по охране труда на гимнастике.
Спортивная гимнастика с элементами акробатики. Атлетическая гимнастика.                                         Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни.                                                           Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Аэробика индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.                               Аэробика. Комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.                                                      Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.                                                             Акробатические упражнения и комбинации
Акробатическое упражнение. Основы биомеханики гимнастических упражнений.
Акробатическая комбинация на результат.
Висы и упоры.
Упражнение на гимнастической скамейке, (бревне), брусьях.
Подтягивание в висе (юноши), в висе лежа (девушки). Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
Лазание по канату в два приема, на скорость.
Опор​ный прыжок.                                     Решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.                                       Сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.                                                                             Комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	14
	Краткая  характеристика вида  спорта. Требования к технике безопасности.
Освоение и изучение комплекса упражнений под музыкальное сопровождение.
Освоение  строевых  упражнений. строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Освоение акробатических упражнений: кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.
Освоение индивидуально подобранные комплексы упражнений  для аэробики.
Осваивают технику  данных упражнений. Составляют  гимнастические  комбинации  из числа  разученных упражнений.
Освоение и совершенствование висов и упоров.
Освоение и совершенствование упражнений и комбинаций на гимнастическом  бревне, брусьях.
Используют  данные  упражнения  для развития  силовых  способностей  и  силовой  выносливости.
Освоение и совершенствование  техники лазания по канату. Лазание по канату, шесту, гимнастической  лестнице.
Освоение  техники  опорного  прыжка:
Прыжок  ноги врозь (козел в ширину, высота 110-115см)
Описывают технику  данных упражнений. Составляют  гимнастические  комбинации  из числа  разученных упражнений.
	
Использовать данные упражнения  способствуют развитию музыкальности: формируют восприятие музыки, развития чувства ритма и лада, обогащение музыкально — слуховых представлений, развитие умений координировать движения с музыкой.
Выполнение акробатических комбинаций из числа хорошо освоенных упражнений;
Выполнение гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Описывать технику  акробатических  упражнений  и   составлять  акробатические   комбинации  из  числа  разученных  упражнений.                                         Осваивать  технику  акробат.  упражнений, предупреждая  появление  ошибок  и  соблюдая  правила  техники  безопасности;  в  случае  появления   ошибок.                                                                Оказывать  помощь сверстникам   при освоении ими  новых  акробатических  упражнений,  выявлять  ошибки  и  активно  помогать  их  исправлению.  
Выполнять  нормативы физической  подготовки  ГТО-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
	5

	Лыжные гонки – 1 часа

	10
	Лыжные гонки.                                               Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках лыжных  гонок. 
 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.

	1
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках лыжных  гонок. Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.
Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.

	Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий по лыжному спорту, способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 
Тестирование специальных физических качеств по лыжному спорту.
	5

	Спортивные игры – баскетбол – 7 часов

	11
	Спортивные игры – баскетбол.                                       Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках баскетбола. Терминология и жестикуляция в баскетболе.
Ведение мяча с сопротивлением.
Передача мяча в движении различными способами со сменой мест, с сопротивлением.
Ловля мяча, после отскока от щита с добиванием.
Бросок в прыжке со средней дистанции.
Баскетбол. Быстрый прорыв.
Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра с заданиями.
Баскетбол  Тактические действия в защите. Учебная игра с заданиями.
Комбинация изученных элементов. Перемещение. Правила. Учебная игра.
 Учебная игра. Павила судейства.
	7
	Требования к технике  безопасности. Овладение  техникой  передвижений, остановок , поворотов  и  стоек.
Освоение  ловли  и  передачи  мяча.
Освоение  техники  ведения  мяча.
Освоение  техникой  бросков  мяча.
Освоение  тактики  игры.
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
Осваивают правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	Овладевают  основными приёмами  игры в баскетбол.
Описывают технику  изучаемых  игровых  приёмов  и  действий, осваивают  их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки.
 Взаимодействуют  со  сверстниками  в  процессе совместного  освоения  техники  игровых  приёмов  и  действий,  соблюдают правила  безопасности.
Моделируют  тактику  освоенных  игровых  действий, варьируют её в зависимости  от  ситуации  и  условий, возникающих в процессе  игровой  деятельности.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе). Прикладные упражнения: упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).
	5

	Спортивные игры – волейбол – 7 часов

	12
	Спортивные игры – волейбол.  
      Инструктаж по охране труда. Терминология, 
жестикуляция в  волейболе.
Нормы  коллективного взаимодействия соревновательной деятельности.
Верхняя передача мяча в парах, тройках.
Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча.
Прямой нападающий удар. Групповое блокирование.
Волейбол. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Учебная игра
Волейбол. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.
Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
Учебная игра. Судейство.
Учебная игра.
	7
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках волейбола.  Осваивают технику терминологии и жестикуляции в волейболе.
Овладение  техникой передвижений, остановок, поворотов  и  стоек.
Освоение  техники  приёма  и  передач мяча. Передача  мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча над собой. Тоже через сетку.
Освоение  техники  прямого  нападающего  удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания  мяча  партнёром.
Освоение  техники  нижней подачи. Передача  мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча над собой. Тоже через сетку.
Освоение  тактики  игры.
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение  без  изменения  позиций  игроков (6:0)
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных  способностей. Игры  и игровые  задания  с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

	Овладевают  основными  приёмами игры  в  волейбол.
Описывают  технику изучаемых игровых  приёмов  и  действий, осваивают их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки. 
Взаимодействуют  со  сверстниками  в  процессе совместного  освоения  техники  игровых  приёмов  и  действий,  соблюдают правила  безопасности.
Моделируют тактику освоенных  игровых  действий, варьируют  её  в  зависимости  от  ситуации  и  условий,  возникающих  в  процессе  игровой  деятельности.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (волейболе). Прикладные упражнения: упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).
Организуют  совместные  занятия  волейболом  со  сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться  к  сопернику  и  управлять  своими  эмоциями.

	5

	Спортивные игры –  футбол (лапта). – 3 часа

	13
	Спортивные игры –  футбол (лапта). Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола, (лапта). Терминология и жестикуляция в футболе, лапте.
Совершенствование  командно-тактических действий в футболе.
Совершенствование технических приемов в футболе.
Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.
Осваивают правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство
Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений Технико-тактические действия и правила подвижной игры «Лапта».
	3
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола, (лапта) 
Осваивают технику терминологии и жестикуляции.
Стойка и перемещение игрока.
Футбол. Техника ударов по мячу и остановок мяча.
Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
Игра в футбол , гандбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
Освоение  ударов  по  мячу  и  остановок.
Овладение техникой ударов по  воротам.
Освоение  тактики игры.
Тактика свободного  нападения. Позиционные  нападения  без изменения  позиций. Нападение в игровых  заданиях
3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на  ворота.
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
Игры и игровые  задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
	Овладевают  основными приёмами  игры в футбол.
Описывают технику  изучаемых  игровых  приёмов  и  действий, осваивают  их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки.
 Взаимодействуют  со  сверстниками  в  процессе совместного  освоения  техники  игровых  приёмов  и  действий,  соблюдают правила  безопасности.
Моделируют тактику освоенных  игровых  действий, варьируют  её  в  зависимости  от  ситуации  и  условий,  возникающих  в  процессе  игровой  деятельности.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (мини-футболе,  лапте). Прикладные упражнения: упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). Осуществление судейства по осваиваемому виду спорта.
	5

	Спортивные игры –  гандбол . – 1 часа

	14
	Спортивные игры –  гандбол . 
Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках гандбола Терминология и жестикуляция.


	3
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола.
Осваивают технику терминологии и жестикуляции.

	Овладевают  основными приёмами  игры в гандбол.
Описывают технику  изучаемых  игровых  приёмов  и  действий, осваивают  их  самостоятельно, выявляя  и  устраняя типичные  ошибки.
 

	5

	Плавание. – 2 часа

	15
	Резерв. Плавание.                                                                      
	2
	Основные способы плавания.
Развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости) с помощью специальных имитационных упражнений, которые по форме характерны движению пловца. 
	Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий по плаванию, способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 

	5



КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

10КЛАСС

	№
	Тема  урока
	Кол-во   часов
	Дата  проведения
	Дата фактического проведения

	
	
	
	10 а
	10б
	10в
	10а
	10б
	10в

	Раздел 1 Легкая атлетика

	1
	Организационно-методические указания. Вводный инструктаж по охране труда и техники безопасности на уроках легкой атлетики. Понятие о физической культуре личности.
	1
	
	
	
	
	
	

	2
	Современные оздоровительные системы физ. воспитания, их роль в формировании ЗОЖ.
	1
	
	
	
	
	
	

	3
	Бег на короткие дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	4
	Совершенствование техники бега на  дистанциях (60, 100 м) с учётом времени.
	1
	
	
	
	
	
	

	5
	Эстафетный бег. Метание гранаты 500-700 гм.
	1
	
	
	
	
	
	

	6
	Бег на средние дистанции.
	1
	
	
	
	
	
	

	7
	Бег на длинные дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	8
	Предупреждении проф. заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции
	1
	
	
	
	
	
	

	9
	Совершенствование эстафетного бега(приём -передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»).
	1
	
	
	
	
	
	

	10
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.Пробегание коротких отрезков. Челночный бег 3×10м на время.
	1
	
	
	
	
	
	

	11
	Кроссовый бег. Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.
	1
	
	
	
	
	
	

	12
	Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат). Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 2  Спортивные игры - Баскетбол.

	13
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках баскетбола. Терминология и жестикуляция в баскетболе. Совершенствование перемещений и остановок игрока.
	1
	
	
	
	
	
	

	14
	Бросок мяча в простых и усложненных условиях. Ведение мяча с сопротивлением.
	1
	
	
	
	
	
	

	15
	Бросок мяча после ловли и  ведения мяча. Передача мяча в движении различными способами со сменой мест, с сопротивлением.
	1
	
	
	
	
	
	

	16
	Броски в кольцо.
	1
	
	
	
	
	
	

	17
	Совершенствование технических приемов.
	1
	
	
	
	
	
	

	18
	 Комбинация изученных элементов. Перемещение. Правила. Учебная игра.
	1
	
	
	
	
	
	

	19
	Совершенствование  командно-тактических действий в баскетболе. Учебная игра.
	1
	
	
	
	
	
	

	20
	Учебная игра. Судейство. Учебные игры на одно и два кольца.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 3 Гимнастика с элементами акробатики.

	21
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках гимнастики и страховки во время занятий физическими упражнениями. Спортивная гимнастика с элементами акробатики
	1
	
	
	
	
	
	

	22
	Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика
	1
	
	
	
	
	
	

	23
	Индивидуально подобранные композиции из упр, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	1
	
	
	
	
	
	

	24
	Аэробика индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений.
	1
	
	
	
	
	
	

	25
	Атлетическая гимнастика. Аэробика. Комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	1
	
	
	
	
	
	

	26
	Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гим. комбинациях  (на спортивных снарядах).
	1
	
	
	
	
	
	

	27
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Подтягивание в висе.
	1
	
	
	
	
	
	

	28
	Опорные прыжки. Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью. Комбинации на спортивных снарядах.
	1
	
	
	
	
	
	

	29
	Гимнастические упражнения Тест на гибкость.
	1
	
	
	
	
	
	

	30
	Лазанье по канату с   помощью (без помощи) ног.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Подготовка к выполнению нормативов ГТО. Гимнастическая полоса препятствий. Участия в массовых спортивных соревнованиях.
	1
	
	
	
	
	
	

	31
	ОРУ. Гимнастическая полоса препятствий. Развитие двигательных качеств
	1
	
	
	
	
	
	

	32
	Аэробика. Комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. Оздоровительные системы физического воспитания.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 4 Лыжные гонки

	33
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках лыжных  гонок. Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 5 Спортивные игры - Волейбол

	34
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках волейбола. Терминология и жестикуляция в волейболе.
Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
	1
	
	
	
	
	
	

	35
	Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
	1
	
	
	
	
	
	

	36
	 Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
	1
	
	
	
	
	
	

	37
	Прямой нападающий удар. Групповое блокирование.
	1
	
	
	
	
	
	

	38
	 Прямой нападающий удар. Групповое блокирование.
	1
	
	
	
	
	
	

	39
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.
	1
	
	
	
	
	
	

	40
	 Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.
	1
	
	
	
	
	
	

	41
	Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.
	1
	
	
	
	
	
	

	42-43
	Учебная игра. Правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	2
	
	
	
	
	
	

	Раздел 6 Кроссовая подготовка.

	44
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках кроссовой подготовки. Нормы  коллективного взаимодействия в соревновательной деятельности. Сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа.
	1
	
	
	
	
	
	

	45
	Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции.
	1
	
	
	
	
	
	

	46
	Бег в равномерном темпе. Шестименутный бег на результат.
	1
	
	
	
	
	
	

	47
	Совершенствование техники в беге на средние дистанции.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 7 Спортивные игры - мини-футбол, гандбол.

	48
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола. Терминология и жестикуляция в футболе. Совершенствование технических приемов в футболе.
	1
	
	
	
	
	
	

	49
	Футбол. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1
	
	
	
	
	
	

	50
	Футбол. Техника ударов по мячу и остановок мяча.
	1
	
	
	
	
	
	

	51
	Совершенствование  командно-тактических действий в футболе.
	1
	
	
	
	
	
	

	52
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 8 Легкая атлетика.

	53
	Инструктаж по техники безопасности и охрана труда на уроках легкой атлетики.Челночный бег. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	1
	
	
	
	
	
	

	54
	Прыжки в длину с места. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	55
	Челночный бег. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	1
	
	
	
	
	
	

	56
	Прыжки в  высоту с разбега. Метание гранаты 500-700 гм
	1
	
	
	
	
	
	

	57
	Бег на короткие дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	58
	Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.
	1
	
	
	
	
	
	

	59
	Развитие выносливости. Бег на длинной дистанции. Бег на 2000-3000 м Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	60
	Метание гранаты на дальность с разбега 500-700 гм на результат.
	1
	
	
	
	
	
	

	61
	Совершенствование техники барьерного бега.
	1
	
	
	
	
	
	

	62
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	1
	
	
	
	
	
	

	63
	Совершенствование техники в беге на  длинные дистанции.
	1
	
	
	
	
	
	

	64

	Национальные виды спорта. Технико-тактические действия и правила подвижной игры «Лапта» Правила соревнований. Судейство.
	1
	
	
	
	
	
	

	66-67
	Национальные виды спорта. Технико-тактические действия и правила подвижной игры «Лапта» Правила соревнований. Судейство.
	2
	
	
	
	
	
	

	Раздел 9 Плавание.

	68
	Инструктаж по охране труда на занятиях по плаванию. Развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости) с помощью специальных имитационных упражнений, которые по форме характерны движению пловца.
	1
	
	
	
	
	
	

	69-70
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции
	1
	
	
	
	
	
	




КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

11КЛАСС

	№
	Тема  урока
	Кол-во   часов
	Дата  проведения
	Дата фактического проведения

	
	
	
	11 а
	11б
	11в
	11а
	11б
	11в

	Раздел 1 Легкая атлетика

	1
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	1
	
	
	
	
	
	

	2
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	1
	
	
	
	
	
	

	3
	Организационно-методические указания. Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках л/атлетики. Ознакомление  с  понятием « физическая культура личности».
	1
	
	
	
	
	
	

	4
	Спринтерский бег. Стартовый разгон. Финиширование.
	1
	
	
	
	
	
	

	5-6
	Эстафетный бег. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений
	1
	
	
	
	
	
	

	7
	Бег с максимальной скоростью на дистанцию 100м.
	1
	
	
	
	
	
	

	8
	Метание гранаты на дальность. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	9
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 шагов разбега.(разбег, отталкивание, полет, приземление).
	1
	
	
	
	
	
	

	10
	Развитие выносливости. Бег на длинной дистанции. Бег на 2000-3000 м Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	11
	Пробегание коротких отрезков. Челночный бег 3×10м на время.
	1
	
	
	
	
	
	

	12
	Прыжки в длину с места на результат. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	13-14
	Бег по  пересеченной  местности (кросс). Развитие выносливости.
	2
	
	
	
	
	
	

	Раздел 2  Спортивные игры - Баскетбол.

	15
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках баскетбола. Совершенствование перемещений и остановок игрока.
	1
	
	
	
	
	
	

	16
	Ведение мяча с сопротивлением.
	1
	
	
	
	
	
	

	17
	Передача мяча в движении различными способами со сменой мест, с сопротивлением.
	1
	
	
	
	
	
	

	18
	Ловля мяча, после отскока от щита с добиванием.
	1
	
	
	
	
	
	

	19
	Бросок в прыжке со средней дистанции.
	1
	
	
	
	
	
	

	20
	Баскетбол. Быстрый прорыв.
	1
	
	
	
	
	
	

	21
	Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра с заданиями.
	1
	
	
	
	
	
	

	22
	Баскетбол  Тактические действия в защите. Учебная игра с заданиями.
	1
	
	
	
	
	
	

	23
	Комбинация изученных элементов. Перемещение. Правила. Учебная игра.
	1
	
	
	
	
	
	

	24
	 Учебная игра. Правила судейства.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 3 Гимнастика с элементами акробатики.

	25
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках гимнастики и страховки во время занятий физическими упражнениями. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение.
	1
	
	
	
	
	
	

	26
	Акробатические упражнения и комбинации
	1
	
	
	
	
	
	

	27
	Акробатические упражнения и комбинации
	1
	
	
	
	
	
	

	28
	Акробатическое упражнение. Основы биомеханики гимнастических упражнений.
	1
	
	
	
	
	
	

	29
	Акробатическая комбинация на результат.
	1
	
	
	
	
	
	

	30
	Висы и упоры.
	1
	
	
	
	
	
	

	31
	Упражнение на гимнастической скамейке, (бревне), брусьях.
	1
	
	
	
	
	
	

	32
	Подтягивание в висе (юноши), в висе лежа (девушки). Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	33
	Лазание по канату в два приема, на скорость.
	1
	
	
	
	
	
	

	34
	Опор​ный прыжок.
	1
	
	
	
	
	
	

	35
	ОРУ. Гимнастическая полоса препятствий. Развитие двигательных качеств
	1
	
	
	
	
	
	

	36
	Аэробика. Комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. Оздоровительные системы физического воспитания.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 4 Лыжные гонки

	37
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках лыжных  гонок. Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 5 Спортивные игры - Волейбол

	38
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках волейбола. Стойка и передвижение игроков. Судейство.
	1
	
	
	
	
	
	

	39
	Верхняя передача мяча в парах, тройках.
	1
	
	
	
	
	
	

	40
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча.
	1
	
	
	
	
	
	

	41
	Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча.
	1
	
	
	
	
	
	

	42
	Прямой нападающий удар. Групповое блокирование.
	1
	
	
	
	
	
	

	43
	Волейбол. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Учебная игра
	1
	
	
	
	
	
	

	44
	Волейбол. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.
	1
	
	
	
	
	
	

	45
	Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	1
	
	
	
	
	
	

	46
	Учебная игра. Судейство.
	1
	
	
	
	
	
	

	47
	Учебная игра.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 6 Кроссовая подготовка.

	48
	Правила соревнований по кроссу. Преодоление легкоатлетической полосы препятствий.
	1
	
	
	
	
	
	

	49
	Шести минутный бег.
	1
	
	
	
	
	
	

	50
	Шести минутный бег на результат.
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 7 Спортивные игры - мини-футбол.

	51
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках футбола, гандбола. Футбол. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1
	
	
	
	
	
	

	52
	Футбол. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1
	
	
	
	
	
	

	53
	Футбол. Техника ударов по мячу и остановок мяча.
	1
	
	
	
	
	
	

	54
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
	1
	
	
	
	
	
	

	55
	Игра в футбол ,  по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	1
	
	
	
	
	
	

	Раздел 8 Легкая атлетика.

	56
	Инструктаж по технике безопасности и охрана туда на уроках л/атлетики. Высокий и низкий старт коротких отрезков с различных положений. Стартовый разгон.
	1
	
	
	
	
	
	

	57
	Челночный бег 3×10м . Подготовка к выполнению норм ГТО. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	
	
	
	
	
	

	58
	Прыжки в длину с места на результат. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	59
	Прыжок в высоту (способом перешагивания)
	1
	
	
	
	
	
	

	60
	Спринтерский бег. Низкий старт. Эстафетный бег. Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование.
	1
	
	
	
	
	
	

	61
	Бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м.
Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	62
	Бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м.
Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	63
	Метание гранаты на дальность. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	64
	Кросс по пересеченной местности. Развитие выносливости.
	1
	
	
	
	
	
	

	65
	Бег на длинные дистанции 2000-3000 м. Подготовка к сдаче норм ГТО.
	1
	
	
	
	
	
	

	66-67
	Национальные виды спорта. Технико-тактические действия и правила подвижной игры «Лапта» Правила соревнований. Судейство.
	2
	
	
	
	
	
	

	Раздел 9 Плавание.

	68
	Инструктаж по охране труда на занятиях по плаванию. Развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости) с помощью специальных имитационных упражнений, которые по форме характерны движению пловца.
	1
	
	
	
	
	
	

	669-70
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции
	2
	
	
	
	
	
	




