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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена на весь уровень образования среднего общего образования 10 – 11 класс в соответствии требованиями федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования и примерной программой по физической культуре, включенной в содержательный раздел примерной основной образовательной программы среднего общего образования, авторской программы «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебника В. И.Ляха 10 - 11 классы» (автор В.И. Лях), М., «Просвещение», 2019 г.
       Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-оздоровительной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
       Главной целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на расширение следующих задач:
· содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния стрессам;
· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;
· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях;
· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно–силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);
· формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры ,спортивной тренировки и соревнований;
· формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей
· организма, проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;
·  формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, знании занятий
· физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к
службе в армии;
· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма,
· развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
·  дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;
· закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга).
Уроки физической культуры- это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.
     На уроках физической культуры в 10-11 классах решаются все основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые обусловлены целью общего и среднего образования – содействием разностороннему развитию личности на основе овладения каждым учащимся личной физической культурой.
     В процессе усвоения материала программы усугубляются знания учащихся о закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, благополучного материнства и отцовства.
    В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков ( техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных(силовых, скоростно-силовых, скоростных, выносливости, гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения и согласованию двигательных действий, способности к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости), а так же их сочетанию.
    Более отчетливо, чем в среднем школьном возрасте, проявляются половые различия между юношами и девушками, что требует дифференцированного подхода к выбору средств, методов и организации занятий.
    На уроках физической культуры продолжается обучение знаниям по физической культуре, основам здорового образа жизни, спортивной тренировки. Соответствующие знания наиболее целесообразно сообщать в процессе овладения конкретным материалом программы. На занятиях не прекращается работа по освоению новых упражнений, совершенствованию и адекватному применению их в разных условиях.
   Учащиеся старших классов способны сознательно управлять своими движениями, могут одновременно совершать несколько сложных действий, отличаются большей организованностью, целеустремленностью, глубиной и точностью мышления.
   Важным условием успешной работы является грамотное планирование программного материала. Основой для планирования учебных занятий является материал разделов, содержащих информацию по овладению двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой) и развитию соответствующих  кондиционных и координационных способностей.
    В программе В. И. Ляха, программный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм. 
Обоснованием для внесения изменения  в рабочую программу  В.И.Ляха «Физическая культура. Предметная линия учебников В.И.Ляха 10-11 классы» послужили региональный компонент и возможности материально-технической  базы учебного учреждения. В связи с этим в рабочей программе тема «Лыжная подготовка», заменена на кроссовую подготовку . 
     При организации учебных занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к службе в армии. Поэтому следует предусмотреть занятия на местности, в нестандартных условиях, выполнение заданий при различных помехах, в условиях дефицита времени, с максимальными физическими и волевыми нагрузками.
   Прохождение учебного материала должно осуществляться в логической последовательности, в системе взаимосвязанных уроков. При этом учитель должен правильно связать темы между собой, определить объем учебного материала на каждый урок, учитывать этап обучения, вести занятия в соответствии с переносимостью учащимися двигательных нагрузок, уровнем их технической и физической подготовленности.
   Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы закрепить потребность учеников в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать к самосовершенствованию. При оценке успеваемости следует отдавать предпочтение качественным критериям: степени владения программным материалом( включающим в себя теоретические и методические знания, уровень технико-тактического мастерства), умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Ученики должны поощряться за систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и спортом, познавательную активность в вопросах физической культуры и укрепления здоровья, умения заниматься самостоятельно, вести здоровый образ жизни.
     Организация занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья (СМГ «А», СМГ «Б»). 
Занятия физической культурой обучающихся основной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания в полном объеме; разрешено посещение спортивных секций, кружков, участие в соревнованиях, подготовка и сдача нормативов ГТО. Занятия физической культурой обучающихся подготовительной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса двигательных умений и навыков, особенно связанных с предъявлением к организму повышенных требований. 
Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы "А" проводятся в соответствии с программами физического воспитания обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья. 
Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы "Б" проводятся в медицинском учреждении (детская поликлиника, врачебно-физкультурный диспансер и др.). ПИСЬМО от 30 мая 2012 г. № МД583/19 Минобрнауки РФ о методических рекомендациях "Медикопедагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья".
 Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся в группах СМГ должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей (при самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся выставляется положительная отметка). Положительная отметка выставляется учащимся, регулярно посещающим занятия по физической культуре, старательно выполняющим задания учителя, овладевшим доступными конкретному ученику навыками самостоятельных занятий. оздоровительной гимнастики, необходимыми теоретическими знаниями в области физической культуры). ЛФК для детей с хроническими заболеваниями проводится в лечебно профилактических учреждениях специалистами - медицинскими работниками, методистами. По мере улучшения состояния здоровья дети могут заниматься со здоровыми детьми своего класса, соблюдая условия урочной формы занятий. 

2. ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ
И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре,  а так же основных направлений воспитательной деятельности:
1. Гражданское воспитание: представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе; готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, познавательных задач, выполнении экспериментов, создании учебных проектов; стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм,  с учётом осознания последствий поступков; 
2. Патриотическое воспитание: формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; ценностное отношение к отечественному культурному, историческому и научному наследию, понимание значения науки в жизни современного общества, способность владеть достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества.; 
3. Духовное и нравственное воспитание детей на основе российских традиционных ценностей: формирование нравственных качеств личности обучающегося, накопление им духовного опыта, основанного на традициях культуры; формирование способности человека оценивать и выстраивать отношение к себе, другим людям, обществу. ;
 4.Эстетическое воспитание: формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; воспитание стремления к участию в изучении искусств, приобщение к творческой деятельности; формирование умений воспринимать и оценивать прекрасное в окружающем мире;
 5. Популяризация научных знаний среди детей: воспитание мировоззренческих представлений, соответствующих современному уровню развития науки и составляющих основу для понимания сущности научной картины мира; представление об основных закономерностях развития природы, взаимосвязях человека с природной средой, о роли предмета в познании этих закономерностей; создание познавательных мотивов, направленных на получение новых знаний по предмету, необходимых для объяснения наблюдаемых процессов и явлений; воспитание познавательной и информационной культуры, в том числе навыков самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, доступными техническими средствами информационных технологий; развитие интереса к обучению и познанию, любознательности, готовности и способности к самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем; развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
 6. Физическое воспитание и формирование культуры здоровья: сознание ценности жизни, ответственного отношения к своему здоровью, формирование  установки на здоровый образ жизни, осознание последствий и неприятия вредных привычек, необходимости соблюдения правил безопасности в быту и реальной жизни; формирование представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека;
7. Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение: воспитание коммуникативной компетентности в общественно полезной, учебноисследовательской, творческой и других видах деятельности; развитие интереса к практическому изучению профессий и труда различного рода, в том числе на основе применения предметных знаний, осознанного выбора индивидуальной траектории продолжения образования с учётом личностных интересов и способности к предмету, общественных интересов и потребностей;
 8. Экологическое воспитание: воспитание экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе её существования, понимания ценности здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к собственному физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при работе с веществами, а также в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; способности применять знания, получаемые при изучении предмета, для решения задач, связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознания глобального характера экологических проблем и путей их решения посредством методов предмета; развитие экологического мышления, умения руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике.
 Воспитательная составляющая по предмету «Физическая культура», призванна обеспечить достижение обучающимися не только личностных результатов, но и  формирование патриотического, гражданского, трудового, экологического воспитания, ценности научного познания и на физическое воспитание и формирование культуры здоровья: осознания ценности жизни, ответственного отношения к своему здоровью, установки на здоровый образ жизни, осознания последствий и неприятия вредных привычек, необходимости соблюдения правил безопасности в быту и реальной жизни.
Личностные результаты
· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов (герба, флага, гимна);
· формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского сообщества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие, гуманистические и демократические ценности;
· готовность к служению Отечеству, его защите;
· сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;
· сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;
· толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;
· навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;
· нравственное  сознание и поведение на  основе усвоения общечеловеческих ценностей;
· готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;
· эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;
· принятие и реализация здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
· бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь;
· осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем;
· сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности;
· ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить цели и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к познавательной деятельности, система межличностных и социальных отношений, ценностно-смысловые установки, правосознание и экологическая культура.
Метапредметные результаты
· умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
· умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывая позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
· владения навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем;
· готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать  информацию, получаемую из различных источников;
· умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;
· умение определять назначение и функции различных социальных институтов;
· умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;
· владения языковыми средствами- умения ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
· владения навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач  средств их достижения.
Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, владения навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности.
Предметные результаты
· 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);
· овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний;
· овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
· овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.
На основании полученных знаний учащиеся должны уметь 
объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике здорового образа жизни.
Характеризовать : 
· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;
· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно -корригирующей  направленности;
· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
· личной гигиены и закаливания организма;
· организация и проведение самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах;
Осуществлять:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно- корригирующей направленностью;
· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· приемы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· приемы массажа и самомассажа;
· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
· судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять: 
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять: 
· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
· эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Демонстрировать :


	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные 
	Бег 30м, с
	5,0
	5,4

	Силовые 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз
Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, кол-во раз
Прыжок в длину с места, см
	10


-


215
	


14


170

	Выносливость 
	Кроссовый бег на 3 км, мин/с
Кроссовый бег на 2 км, мин/с
	13.50
	

10.00



Освоить следующие двигательные умения , навыки и способности:
· в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные мячи и др.) с места и с полного разбега (12-15м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5х2,5 м с 10-12 м (девушки) и с 15-25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1х1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши);
· в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне (девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши), комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем; выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию из освоенных элементов (девушки).
· в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши);
· в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные  технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность должна соответствовать уровню ( не ниже среднего) показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет


	№
	Физические способности
	Тест 
	Юноши 
	Девушки 

	
	
	
	низкий
	средний
	выс
	низкий
	средн
	выс

	1.
	Скоростные 
	Бег 30 м , с
	5,2 и ниже 5,1
	5,1-4,8
5,0-4,7
	4,4 и выше 4,3
	6,1 и ниже 6,1
	5,9-5,3
	4,8 и выше 4,8

	2.
	Координационные 
	Челночный бег 3х10м, с
	8,2 и ниже 8,1
	8,0—7,7
7,9-7,5
	7,3 и выше 7,2
	9,7 и ниже 9,6
	9,3-8,7

	8,4 и выше 8,4

	3.
	Скоростно-силовые 
	Прыжки в длину с места, см
	180 и ниже 190
	195-210
205-220
	230 и выше 240
	160 и ниже 160
	170-190
	210 и выше

	4.
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения стоя, см
	5 и ниже 5
	9-12
	15 и выше 15
	7 и ниже 7
	12-14
	20 и выше 20

	5.
	Силовые 
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз(юноши), на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	4 и ниже 5
	8-9
9-10
	11 и выше 12
	6 и ниже 6
	13-15
	18 и выше 18



Должны быть освоены:
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 100м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление  соревновательной деятельности по одному из видов спорта, включая основные элементы техники и тактики национальных видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату.

3. Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» в средней школе
Выпускник научится:
· использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных действий  и  физических упражнений, развития физических качеств (способностей);
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научится:
· характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в мире и в Российской Федерации;
· характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;
· давать характеристику избранной будущей профессии с учетом необходимых физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения успеха в данной профессиональной деятельности которые необходимо развивать для восстановления работоспособности, снижения утомления и нервно-психической нагрузки;
· характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной реабилитации, адаптивной физической рекреации) и объяснять их важное социальное значение.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепление собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств (способностей);
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно их устранять;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями;
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий и проведении занятий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит  возможность  научиться:
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную направленность.
Физическое совершенствование
Выпускник научится:
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и в метаниях;
· выполнять основные технические действия и приемы в футболе, волейболе, баскетболе в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
· самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений. 

4. Общая характеристика учебного курса
Понятийная база и содержание учебного курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: 
· требований к результатам освоения образовательной программы среднего общего образования;
· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»;
· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;
· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
· примерной программы среднего общего образования;
· приказа Минобрнауки от 30 августа 2010г. № 889.
   Раздел « Знания о физической культуре» содержит учебный материал, в процессе освоения которого учащиеся 10-11 классов приобретают знания о роли и значении регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения умственной и физической работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания репродуктивной функции человека, а также для подготовки к предстоящей жизнедеятельности, в том числе и службе в армии (юноши).
   Осваивая этот раздел, учащиеся узнают также о современных спортивно-оздоровительных системах физических упражнений, приобретают необходимые знания о современном олимпийском и физкультурно-массовом движении в России и в мире, усваивают сведения о порядке осуществления контроля и регулирования физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями, способах регулирования массы человека, формах и средствах контроля индивидуальной физкультурной деятельности.
   В раздел « Способы двигательной (физкультурной) деятельности»  входят соответствующие учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают основные способы организации, планирования, контроля и регулирования занятий физкультурной и спортивной направленности, проводимых с учетом индивидуальных предпочтений и интересов.
   Раздел «Физическое совершенствование» включает в себя учебный материал, направленный на овладение базовыми видами спорта школьной программы и основами физкультурно-оздоровительной и прикладно-ориентированной деятельности. Содержание данного раздела ориентировано на гармоничное  физическое развитие, разностороннюю физическую подготовку, обогащение и расширение двигательного опыта, формирование умений применять этот опыт в различных по сложности условиях. В ходе изучения данного материала учащиеся должны повысить свои функциональные возможности и укрепить здоровье.
   В разделе «Тематическое планирование» отражены планируемые учебные темы  и виды деятельности учащихся. В соответствии с требованиями ФГОС уровни знаний, способы осуществления физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной физической подготовленности могут выступать как объективные критерии оценки результативности и эффективности учебно-воспитательного процесса.

5. Место учебного курса в учебном плане
В 10-11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета «Физическая культура» из расчета 2ч в неделю в 10 классе-68 ч, в 11 классе из расчета 3 ч в неделю 102 ч. Третий час на преподавание предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. Программа рассчитана на 170 ч, на 2 года обучения.

6. Содержание курса
Знания о физической культуре
Социокультурные основы. 10 класс. Правовые основы физической культуры и спорта. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной  физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно -массовое движение.11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 
Психолого –педагогические основы. 10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.
11 класс. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела. Основы организации проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятий.
Медико-биологические основы. 10 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.
11 класс. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Способы двигательной
(физкультурно-оздоровительной,
спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). 
Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки). Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных способностей).
Спортивно-оздоровительная деятельность
Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий.
Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. 
Прикладная физкультурная деятельность
Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши)).
Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.
Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий.
Гимнастика (юноши): различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.
Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища.
Физическое совершенствование
Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, волейбол, футбол).
Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.
Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность.










Таблица тематического распределения учебного времени на различные виды программного материала при трехразовых занятиях
 в 10-11 классах в неделю.
	№
п/п
	Вид программного материала
	10 класс
	11 класс

	1
	Базовая часть
	60
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	4
	7

	1.2
	Спортивные игры:
	24
	25

	
	Баскетбол 
	12
	12

	
	Волейбол 
	12
	13

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	6
	10

	1.4
	Легкая атлетика
	12
	20

	1.5
	Кроссовая подготовка
	12
	17

	1.6
	Элементы единоборств
	2
	8

	2
	Вариативная часть
	8
	15

	2.1
	Мини-футбол
	3
	6

	2.2
	Волейбол с углубленным изучением
	5
	9

	2.3
	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных «Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом ГТО»
	

В процессе уроков

	2.4
	Сообщения и итоговые работы
	В процессе изучения разделов

	Итого :
	68ч
	102ч


Для бесснежных районов лыжная подготовка заменяется кроссовой.










Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся среднего общего образования.

	Содержание
учебного предмета, курса
	Тематическое
планирование
	Кол-во часов
	Характеристика
деятельности
обучающихся

	
	
	10 кл.
	11
кл.
	

	Правовые основы физической культуры и спорта
	Статьи Конституции РФ, в которых установлены права граждан на занятия физической культурой и спортом. Федеральные законы «О физической культуре и спорте в РФ» (принят в 2007 г.); «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» (принят в 2011 г.); Федеральный закон «Об образовании в РФ» (принят в 2012 г.)
	


1
	
	Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а также Федеральных законов «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации», «Об основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации».

	Понятие о физической культуре личности
	Физическая культура- важная часть культуры общества. Физическая культура личности, ее основные составляющие. Условия и факторы, от которых зависит уровень развития физической культуры личности.
	

1

	
	Раскрывают и объясняют понятия «физическая культура», «физическая культура личности», характеризуют основные компоненты физической культуры личности, анализируют условия и факторы, которые определяют уровень физической культуры общества и личности.

	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья
	Исторические сведения о пользе занятий физической культурой и спортом на примере Древней Греции и Древнего Рима. Состояние здоровья и уровень физического состояния молодежи и взрослых в современных условиях. Понятие «здоровье» и характеристика факторов, от которых оно зависит.  Физические упражнения , которые приносят наибольшую пользу. 
	


1
	
	Готовят доклады о пользе занятий физической культурой и спортом для профилактики всевозможных заболеваний и укрепления здоровья, анализируют факторы, от которых зависит здоровье, приводят доказательства пользы регулярных и правильно дозируемых физических упражнений.

	Правила поведения , техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями.
	Общие правила поведения на занятиях физической культурой. Правила эксплуатации спортивных залов, пришкольных площадок, нестандартного оборудования. Правила техники безопасности на уроках физической культуры. Основные мероприятия, которые способствуют профилактике травматизма при занятиях физическими упражнениями. Основные санитарно-гигиенические требования при занятиях  ФУ.
	




1
	
	Анализируют правила поведения и на занятиях физической культурой, правила эксплуатации спортивного оборудования, объясняют правила техники безопасности на уроках физической культуры и анализируют основные мероприятия и санитарно-гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями.

	Основные формы и виды физических упражнений
	Понятие «физическое упражнение». Внутреннее и внешнее содержание физического упражнения. Классификация физических упражнений по анатомическому признаку, по признаку физиологических зон мощности, по признаку преимущественной направленности на развитие отдельных физических качеств
	






	
	Анализируют понятие «физическое упражнение», объясняют его внутреннее и внешнее содержание, сравнивают  разные классификации физических упражнений, приводят примеры упражнений с максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощностью, называют виды спорта с преимущественным воздействием на те или иные физические качества.

	Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями
	Урочные и неурочные формы занятий и их особенности. Урок – основная форма физического воспитания школьников. Формы организации физического воспитания в семье.
	


	
	Раскрывают особенности основных форм занятий физическими упражнениями. Описывают преимущества физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в семье и на уроках физической культуры

	Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями
	Понятие «физическая нагрузка», объем, интенсивность физической нагрузки. Способы регулирования физической нагрузки. Факторы , определяющие величину нагрузки. Контроль и самоконтроль переносимости физических нагрузок по внешним и внутренним признакам утомления, по ЧСС, частоте дыхания, с помощью функциональных проб.
	




	
	Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на основе анализа упражнений базовых видов спорта школьной программы, анализируют реакции организма на нагрузку по показателям внешних и внутренних признаков, по ЧСС, частоте дыхания, на основе простых функциональных проб.

	Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности
	Основная направленность индивидуальных самостоятельных занятий физическими упражнениями. Формы самостоятельных индивидуальных занятий. Объективные и субъективные показатели состояния организма в процессе индивидуальной, физкультурной деятельности, индивидуальный контроль занятий на основе простейших проб и контрольных упражнений.
	
	





1
	Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных занятий физическими упражнениями, объясняют преимущества и недостатки разных форм самостоятельных занятий, работают в парах с целью усвоения и проведения разных форм индивидуального контроля за состоянием организма и физической подготовленностью.

	Основы организации двигательного режима
	Режим дня старшеклассников. Ориентировочные возрастные нормы суточной двигательной активности школьников, не занимающихся регулярно спортом
	
	

1
	Раскрывают возможные негативные последствия неправильной организации режима дня и ограниченной двигательной активности, сравнивают в парах показатели среднесуточного числа совершаемых локомоций

	Организация и проведение спортивно-массовых соревнований
	Спортивно-массовые соревнования – одна из форм внеклассной работы по физическому воспитанию в школе. Назначение, программа, организация и проведение. Командные и лично-командные соревнования.
	
	


1
	Раскрывают значение спортивно-массовых мероприятий и объясняют основные пункты, которые включаются в положение о соревнованиях. Готовят доклады на тему «Спортивно-массовые соревнования в школе».

	Понятие телосложения и характеристика его основных типов
	Основные типы телосложения. Системы занятий физическими упражнениями, направленные на изменение телосложения и улучшение осанки. Методы контроля за изменением показателей телосложения.
	
	


1
	Сравнивают особенности разных типов телосложения, анализируют достоинства различных систем занятий физическими упражнениями, направленных на изменение телосложения, объясняют, для чего человеку нужна хорошая осанка.

	Способы регулирования массы тела человека
	Основные компоненты массы тела человека. Методика применения упражнений по увеличению массы тела. Методика применения упражнений по снижению массы тела.
	
	

1
	Анализируют и сравнивают особенности методик применения упражнений по увеличению и по снижению массы тела человека, раскрывают причины, приводящие к избыточному весу, ожирению и перечисляют основные средства в профилактике ожирения.

	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры
	Вредные привычки и их опасность для здоровья человека. Вред употребления наркотиков, алкоголя, табакокурения, анаболитических препаратов
	
	

1
	Раскрывают негативные последствия употребления наркотиков, алкоголя, табака, анаболитических препаратов, готовят доклады на эту тему.

	Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений
	Характеристика современных спортивно-оздоровительных систем по формированию культуры движений и телосложения.
	
	

1
	Определяют достоинства современных спортивно-оздоровительных систем физических упражнений, выявляют ограничения в их применении, ищут информацию и готовят доклады.

	Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение
	Понятия: олимпийское движение, Олимпийские игры, Международный олимпийский комитет. Краткие сведения об истории древних и современных Олимпийских игр.
	
	

1
	Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским движением, Олимпийскими играми, используя материал учебников 8-9 и 10-11 классов, Интернет, готовят доклады об истории Олимпийских игр современности.

	Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных «Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом ГТО»

	Баскетбол 
	12
	12
	

	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижений; оценивают технику передвижений; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют с участниками процесса тренировок, соревнований, соблюдение правила безопасности

	Совершенствование ловли и передач мяча
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов ловли и передачи мяча ; оценивают технику их выполнения;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют с участниками процесса тренировок, соревнований, соблюдение правила безопасности


	Совершенствование техники ведения мяча




	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники ведения мяча ; оценивают технику ведения мяча;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют с участниками процесса тренировок, соревнований, соблюдение правила безопасности


	Совершенствование техники бросков мяча
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники бросков мяча; оценивают технику бросков мяча ;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе обучения.

	Совершенствование техники защитных действий
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных действий; оценивают технику защитных действий;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; соблюдают правила безопасности.

	Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения и владения мячом; оценивают технику владения и передвижения,
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; соблюдают правила безопасности.

	Совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	
	
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности.

	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторньх способностей
	Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
Игра по правилам
	
	
	Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями.

	Волейбол 
	12
	22
	

	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения; оценивают технику передвижения, остановок, поворотов, стоек

	Совершенствование техники приема и передач мяча
	Варианты техники приема и передач мяча
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники приема и передач мяча; оценивают технику их выполнения, соблюдают правила техники безопасности.

	Совершенствование техники подачи мяча
	Варианты подач мяча
	
	
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения техники игровых приемов и действий.

	Совершенствование техники нападающего удара
	Варианты нападающего удара через сетку
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники нападающего удара; оценивают технику его выполнения, соблюдают правила техники безопасности.

	Совершенствование техники защитных действий
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	
	
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения техники игровых приемов и действий.

	Совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	
	
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики игровых действий.

	 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам
	
	
	Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. 

	Футбол 
	3
	6
	

	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения, остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения.

	Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью
	
	
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых приемов и действий, соблюдают правила техники безопасности.

	Совершенствование техники ведения мяча
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники ведения мяча; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения.

	 Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения и владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения, взаимодействуют со сверстниками.

	Совершенствование техники защитных действий
	Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват)
	
	
	Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных действий.

	Совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	
	
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики игровых действий

	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенньим правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам
	
	
	Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осуществляют судейство. Выполняют правила игры, уважительно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями.

	Совершенствование координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и реакций,  дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и
ритму).
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, выполняемые также в сочетании с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). Подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным
	
	
	Используют игровые упражнения для развития названных координационных способностей

	Развитие выносливости
	Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин
	
	
	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности; используют игровые упражнения для развития выносливости

	Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность
	
	
	Используют игровые упражнения для развития скоростных и скоростно-силовых способностей

	Гимнастика 
	6
	10
	

	Совершенствование строевых упражнений
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении
	
	
	Четко выполняют строевые упражнения

	Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении
	
	
	Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из разученных упражнений

	Освоение и совершенствование висов и упоров
	юноши Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до села ноги врозь, соскок махом назад
девушки Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок
	
	
	Описывают , анализируют и сравнивают технику выполнения упражнений в висах и упорах. Составляют комплекс из числа изученных упражнений.

	Освоение и совершенствование опорных прыжков
	Юноши Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—120 см (10 кл.) и 120—125 см (11 кл.)
Девушки Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)
	
	
	Описывают технику данных упражнений

	Освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Юноши Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот бо- ком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов
Девушки Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.
Комбинации из ранее освоенных элементов
	
	
	Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из разученных элементов

	Развитие координационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатическях упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастическях снарядах. Акробатические упражнения.. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 
	
	
	Используют гимнастические и акробатические упражнения  для развития координационных способностей

	Легкая атлетика
	12
	20
	

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским Физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»( абзац введён Приказом Минообрнауки РФ  от 23.06.2015 №609)

	Совершенствование техники
спринтерского бега


	Высокий и низкий старт до 40 м.
Стартовый разгон.
Бег на результат на 100 м.
Эстафетный бег








	
	
	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности

	Совершенствование техники длительного бега
	Юноши Бег в равномерном и переменном темпе 20—25 мин.
Бег на 3000 м
Девушки Бег в равномерном и переменном темпе 15—20 мин.
Бег на 2000 м
	
	
	Описывают и анализируют технику выполнения беговых упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения и совершенствования. Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.

	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	Прыжки в длину с 13— 15 шагов разбега
	
	
	Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в длину с разбега.

	Совершенствования техники метания в цель и на дальность
	Юноши Метание мяча 150 г с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м.
Метание гранаты 500— 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10—12 м.
Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние
ДевушкиМетание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14 м.Метание гранаты 300—500 г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и на заданное расстояние.
Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние
	
	
	Описывают и анализируют выполнения метательных упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения и совершенствования. Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения метательных упражнений, соблюдают правила безопасности

	Кроссовая подготовка
	12
	17
	

	Развитие выносливости
	Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка
	
	
	Применяют разученные упражнения для развития выносливости

	Развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра,  круговая тренировка
	
	
	Применяют разученные упражнения для развития скоростно-силовых способностей

	Самостоятельные занятия
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой
	
	
	Используют изученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач, физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий.

	Элементы единоборств
	2
	8
	

	Освоение техники владения приемами
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка.
	
	
	Описывают технику выполнения приемов в единоборствах, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки

	Развитие координационных способностей
	Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», и т.д.
	
	
	Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для развития координационных способностей

	Развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	
	
	Применяют освоенные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости

	Использовать основные направления воспитательной деятельности в процессе школьных уроков (гражданское, патриотическое,духовное, эстетическое, популяризация научных знаний, физическое, трудовое, экологическое воспитание)




Требования к посещению уроков обучающимися, освобожденными от практических занятий по физической культуре:
1. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, подтверждают факт освобождения заверенной медицинской справкой или иным официальным документом, который предоставляется классному руководителю или учителю физкультуры. 
2. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, в течение урока находятся в помещении спортивного зала или на стадионе под присмотром учителя физической культуры. 


КОНТРОЛЬ УРОВНЯ ОБУЧЕННОСТИ
КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ                   УЧАЩИХСЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 
Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 




I.Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала логично его излагает, используя в деятельности 
	За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки 

	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике 
	За непонимание и незнание материала программы 



С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив 
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок 

	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скован-ности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях 
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка 



III. Владение способами и умение осуществлять 
физкультурно-оздоровительную деятельность
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Учащийся умеет: 
 - самостоятельно организовать место занятий; 
- подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; 
- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги 
	Учащийся: 
- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; 
- допускает незначительные ошибки в подборе средств; 
- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов 
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов 


IV. Уровень физической подготовленности учащихся
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по ФК, и высокому приросту ученика в пока-зателях физической подготовленности за определенный период времени
	Исходный    показатель соответствует среднему 
уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.  
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике - путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
        Организация занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья (СМГ «А», СМГ «Б»). 
Занятия физической культурой обучающихся основной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания в полном объеме; разрешено посещение спортивных секций, кружков, участие в соревнованиях, подготовка и сдача нормативов ГТО. Занятия физической культурой обучающихся подготовительной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса двигательных умений и навыков, особенно связанных с предъявлением к организму повышенных требований. При отсутствии противопоказаний с разрешения врача может проводиться подготовка и сдача нормативов ГТО соответственно возрасту, посещение спортивных секций со значительным снижением интенсивности и объема физических нагрузок. 
Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы "А" проводятся в соответствии с программами физического воспитания обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья. 
Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы "Б" проводятся в медицинском учреждении (детская поликлиника, врачебно-физкультурный диспансер и др.). ПИСЬМО от 30 мая 2012 г. № МД583/19 Минобрнауки РФ о методических рекомендациях "Медикопедагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья".
 Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся в группах СМГ должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей (при самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся выставляется положительная отметка).
 Положительная отметка выставляется учащимся, регулярно посещающим занятия по физической культуре, старательно выполняющим задания учителя, овладевшим доступными конкретному ученику навыками самостоятельных занятий. оздоровительной гимнастики, необходимыми теоретическими знаниями в области физической культуры). ЛФК для детей с хроническими заболеваниями проводится в лечебно профилактических учреждениях специалистами - медицинскими работниками, методистами. По мере улучшения состояния здоровья дети могут заниматься со здоровыми детьми своего класса, соблюдая условия урочной формы занятий. 
Текущая и итоговая аттестация учащихся по физической культуре. При выставлении четвертной, полугодовой, годовой и итоговой отметки по физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над собой и выполнение всех рекомендаций учителя физической культуры. Следовательно, итоговая оценка может отличаться от средней арифметической оценки. Все учащиеся, освобожденные от физических нагрузок, в конце каждой учебной четверти, полугодия и в конце учебного года получают итоговые оценки по указанным выше заданиям и выполненным домашним заданиям. Текущая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом успехов обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима с тем, чтобы отметка способствовала развитию обучающегося, стимулировала его заниматься физической культурой. Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 





Требования к посещению уроков обучающимися, освобожденными от практических занятий по физической культуре:
1. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, подтверждают факт освобождения заверенной медицинской справкой или иным официальным документом, который предоставляется классному руководителю или учителю физкультуры. 
2. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, в течение урока находятся в помещении спортивного зала или на стадионе под присмотром учителя физической культуры. 
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