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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

ЛИЧНОСТНЫЕ
Проявляются в индивидуальных социально значимых качествах, которые отражаются прежде всего в готовности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению, ведению здорового образа жизни и бережному отношению к своему здоровью, проявлению толерантности и отстаиванию гражданских позиций, постановке целей и их достижению.

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения предмета «Физическая культура», должны отражать:

— российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордость за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);

— гражданскую позицию активного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, 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, понимание своего места в поликультурном мире;

— сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, готовности и способности к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

— толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём 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 реализацию ценности 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

· физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умений оказывать первую помощь;

— осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как 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.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ

Регулятивные универсальные учебные действия:
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя  новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение 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;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
· понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;
· понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.
· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· приобретение умений планировать, контролировать и  оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления.
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;
· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

     Познавательные  универсальные учебные действия
· владеть навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
· владеть навыками получения необходимой информации, самостоятельной информационно-познавательной деятельности, ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;
· владеть  навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения;
· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;
· знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;
· понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности

Коммуникативные  универсальные учебные действия
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;
· умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
· проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
· ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
· владение культурной 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

ПРЕДМЕТНЫЕ
10 КЛАСС
	Обучающийся научится
	Обучающийся получит возможность научиться

	ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

	Знания о физической культуре

	· Определять культуру как социальное явление, характеризовать основные процессы, обеспечивающие её развитие.
· Определять место физической культуры в структурной организации культуры общества и человека
· Анализировать общность и различия основных видов культуры, выделять характерные признаки
· Определять целевое назначение основных форм организации оздоровительной физической культуры, характеризовать их функции и содержательное наполнение (здоровьесберегающая, лечебно-реабилитационная, рекреативно-досуговая физическая культура)
· Определять целевое назначение основных форм организации прикладно-ориентированной физической культуры, характеризовать их функции и содержательное наполнение прикладно-ориентированной физической культуры (общеприкладная физическая культура, профессионально-прикладная физическая культура, адаптивная физическая культура)
· Определять целевое назначение основных форм организации соревновательно-достиженческой физической культуры, характеризовать их функции и содержательное наполнение (олимпийский спорт, коммерческий спорт, профессионально-прикладной спорт).
· Определять состав и анализировать технику выполнения тестовых упражнений пятой ступени комплекса ГТО, требования к физической подготовке на бронзовый, серебряный и золотой знак.
· Выполнять тестовые упражнения современного комплекса ГТО пятой ступени
· Раскрывать   понятие   «здоровье» как многокомпонентную структурную   организацию,    обосновывать её влияние на всё многообразие форм и видов жизнедеятельности современного человека
· Раскрывать   общие   представления о психическом здоровье человека, определять его основные  признаки и взаимосвязь с физическим здоровьем
· Раскрывать представления об эмоциональном стрессе, анализировать возможные причины его появления, приводить примеры профилактики стрессовых состояний средствами физической культуры 
· характеризовать	основные задачи и содержательное наполнение
	- выполнять комплекс ГТО на золотой знак;
- правильно планировать своё время;
- делать только нужную нагрузку для своего организма;
- поделиться, подсказать, направить своими познаниями в сфере физического воспитания 

	Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой

	· Определять досуговую деятельность как компонент жизнедеятельности человека, средство восстановления организма за счёт чередования разных видов деятельности.
· Определять индивидуальный объём времени на досуговую  деятельность в условиях режима дня и учебной недели
· Объяснять роль и целевое назначение активного отдыха для жизнедеятельности современного человека
· Планировать индивидуальный режим дня и проектировать недельный режим  с  выделением  времени на занятия физической культурой и спортом
· Руководствоваться перечнем ограничений к занятиям физической культурой и спортом в соответствии с медицинской группой здоровья.
· Дозировать физическую нагрузку для индивидуальных занятий физической культурой и спортом с учётом результатов контроля состояния здоровья
· Проводить регулярные наблюдения за субъективными показателями текущего состояния организма, выполнять наблюдения за показателями качества настроения, самочувствия, сна, аппетита.
· Проводить регулярное оценивание текущего состояния организма по объективным показателям, выполнять мероприятия по измерению артериального давления и выполнению ортостатической пробы
· Проводить оценивание характера оперативного состояния организма по объективным внешним признакам во время занятий физической культурой и спортом (по окраске кожного покрова, потливости, координации движений, нарушению внимания).
· Проводить оценивание характера влияния суммарной нагрузки урока на функциональное состояние организма с помощью одномоментной функциональной пробы и регулировать её величину в системе занятий физической подготовкой (измерение пульса в начале и по окончании занятия).
· Проводить оценивание характера влияния нагрузок, выполняемых на уроках физической культуры, по величине пульса и регулировать их в соответствии с показателями основных тренировочных режимов (оздоровительного, поддерживающего, развивающего и тренирующего)
· Анализировать	целесообразность включения в систему тренировочных занятий комплексных и целевых урочных форм, характеризовать особенности динамики физической работоспособности во время их проведения.
	- контролировать состояние своего организма в повседневной жизни;
- выполнять ежедневную разминку подходящую для его организма 

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	· Подбирать содержание  и  дозировку физических нагрузок для комплексов упражнений,  выполнять  их в соответствии с индивидуальным интересом и потребностями.
· Контролировать текущее состояние организма во время занятий, регулировать нагрузку по показателям внешних и внутренних признаков
· Руководствоваться		конституциональными особенностями телосложения при планировании содержания и направленности индивидуальных	занятий оздоровительной физической культурой.
· Владеть техникой выполнения упражнений атлетической гимнастики, подбирать величину нагрузки согласно индивидуальным возможностям организма и решаемым педагогическим задачам.
· Проектировать систему тренировочных занятий атлетической гимнастикой в соответствии с индивидуальными интересами и потребностями
· Владеть	техникой	выполнения упражнений ритмической гимнастики,   подбирать    величину нагрузки для занятий согласно индивидуальным возможностям организма.
· Проектировать систему тренировочных занятий ритмической гимнастикой, оценивать эффективность формирования пластичности движений
	- планировать индивидуальные занятия оздоровительной физической культуры;
- подбирать нагрузку для занятий ритмической гимнастикой

	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лёгкая атлетика

	· Демонстрировать приросты результатов в тестовых  упражнениях на развитие физических качеств и физических способностей
· соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений;
· выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции;
· выполнять прыжки в длину и высоту;
· выполнять метания малого мяча на дальность;
· преодолевать препятствия, используя прикладно-ориентированные способы передвижения.

	 - правильно распределять свои силы на различные дистанции;
- разбираться в правильности выполнения различных элементов лёгкой атлетики;
- правильному поведению на мероприятиях по лёгкой атлетике

	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики

	· соблюдать правила безопасности при выполнении гимнастических и акробатических упражнений;
· выполнять физическую страховку и самостраховку;
· выполнять строевые действия в шеренге и колонне;
· выполнять акробатические упражнения и комбинации;
· выполнять гимнастические упражнения и комбинации;
· выполнять упражнения в равновесии;
· выполнять гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания; переползания;
· выбирать для самостоятельных занятий современные фитнес программы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья.
	- разбираться в правильности выполнения различных элементов гимнастики;
- правильному поведению на мероприятиях по гимнастики;
- определять и правильно выполнять необходимые для него упражнения

	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лыжные гонки

	· Выполнять скользящий шаг
· Выполнять попеременный двухшажный ход
· Выполнять одновременный одношажный ход
· Преодолевать препятствия на лыжах
· Подниматься в гору «лесенкой», «ёлочкой»
· Тормозить при спуске с горы «плугом»
· Повороту «переступанием»
· Коньковому ходу
· Различным играм на лыжах
· Выдерживать передвижение на лыжах по пересечённой местности на длинной дистанции в одном темпе
	правильно распределять свои силы на различные дистанции;
- разбираться в правильности выполнения различных элементов лыжной техники;
- правильному поведению на мероприятиях, связанных с лыжными гонками;
- правильной подготовке(сбору) к лыжным соревнованиям или лыжному походу 

	Спортивно-оздоровительная деятельность. Волейбол

	· соблюдать правила безопасности при занятиях волейболом;
· выполнять технические элементы: ловлю; передачи; подачи; удары по мячу; применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять тактические действия: индивидуальные, групповые и командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· осуществлять судейство соревнований в волейболе
	- разбираться в ходе игры;
- правильному поведению в команде


	Спортивно-оздоровительная деятельность. Баскетбол

	· соблюдать правила безопасности при занятиях баскетболом;
· выполнять технические элементы баскетбола: ловлю; передачи; ведение; броски; остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять тактические действия: индивидуальные, групповые и командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· осуществлять судейство соревнований в баскетболе
	- разбираться в ходе игры;
- правильному поведению в команде



11 КЛАСС
	Выпускник научится
	Выпускник получит возможность научиться

	ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

	Знания о физической культуре

	· Определять культуру как социальное явление, характеризовать основные процессы, обеспечивающие её развитие.
· Определять место физической культуры в структурной организации культуры общества и человека
· Анализировать общность и различия основных видов культуры, выделять характерные признаки
· Определять целевое назначение основных форм организации оздоровительной физической культуры, характеризовать их функции и содержательное наполнение (здоровьесберегающая, лечебно-реабилитационная, рекреативно-досуговая физическая культура)
· Определять целевое назначение основных форм организации прикладно-ориентированной физической культуры, характеризовать их функции и содержательное наполнение прикладно-ориентированной физической культуры (общеприкладная физическая культура, профессионально-прикладная физическая культура, адаптивная физическая культура)
· Определять целевое назначение основных форм организации соревновательно-достиженческой физической культуры, характеризовать их функции и содержательное наполнение (олимпийский спорт, коммерческий спорт, профессионально-прикладной спорт).
· Определять состав и анализировать технику выполнения тестовых упражнений пятой ступени комплекса ГТО, требования к физической подготовке на бронзовый, серебряный и золотой знак.
· Выполнять тестовые упражнения современного комплекса ГТО пятой ступени
· Раскрывать   понятие   «здоровье» как многокомпонентную структурную   организацию,    обосновывать её влияние на всё многообразие форм и видов жизнедеятельности современного человека
· Раскрывать   общие   представления о психическом здоровье человека, определять его основные  признаки и взаимосвязь с физическим здоровьем
· Раскрывать представления об эмоциональном стрессе, анализировать возможные причины его появления, приводить примеры профилактики стрессовых состояний средствами физической культуры 
· характеризовать	основные задачи и содержательное наполнение
	- выполнять комплекс ГТО на золотой знак;
- правильно планировать своё время;
- делать только нужную нагрузку для своего организма;
- поделиться, подсказать, направить своими познаниями в сфере физического воспитания 

	Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой

	· Определять досуговую деятельность как компонент жизнедеятельности человека, средство восстановления организма за счёт чередования разных видов деятельности.
· Определять индивидуальный объём времени на досуговую  деятельность в условиях режима дня и учебной недели
· Объяснять роль и целевое назначение активного отдыха для жизнедеятельности современного человека
· Планировать индивидуальный режим дня и проектировать недельный режим  с  выделением  времени на занятия физической культурой и спортом
· Руководствоваться перечнем ограничений к занятиям физической культурой и спортом в соответствии с медицинской группой здоровья.
· Дозировать физическую нагрузку для индивидуальных занятий физической культурой и спортом с учётом результатов контроля состояния здоровья
· Проводить регулярные наблюдения за субъективными показателями текущего состояния организма, выполнять наблюдения за показателями качества настроения, самочувствия, сна, аппетита.
· Проводить регулярное оценивание текущего состояния организма по объективным показателям, выполнять мероприятия по измерению артериального давления и выполнению ортостатической пробы
· Проводить оценивание характера оперативного состояния организма по объективным внешним признакам во время занятий физической культурой и спортом (по окраске кожного покрова, потливости, координации движений, нарушению внимания).
· Проводить оценивание характера влияния суммарной нагрузки урока на функциональное состояние организма с помощью одномоментной функциональной пробы и регулировать её величину в системе занятий физической подготовкой (измерение пульса в начале и по окончании занятия).
· Проводить оценивание характера влияния нагрузок, выполняемых на уроках физической культуры, по величине пульса и регулировать их в соответствии с показателями основных тренировочных режимов (оздоровительного, поддерживающего, развивающего и тренирующего)
· Анализировать	целесообразность включения в систему тренировочных занятий комплексных и целевых урочных форм, характеризовать особенности динамики физической работоспособности во время их проведения.
	- контролировать состояние своего организма в повседневной жизни;
- выполнять ежедневную разминку подходящую для его организма 

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	· Подбирать содержание  и  дозировку физических нагрузок для комплексов упражнений,  выполнять  их в соответствии с индивидуальным интересом и потребностями.
· Контролировать текущее состояние организма во время занятий, регулировать нагрузку по показателям внешних и внутренних признаков
· Руководствоваться		конституциональными особенностями телосложения при планировании содержания и направленности индивидуальных	занятий оздоровительной физической культурой.
· Владеть техникой выполнения упражнений атлетической гимнастики, подбирать величину нагрузки согласно индивидуальным возможностям организма и решаемым педагогическим задачам.
· Проектировать систему тренировочных занятий атлетической гимнастикой в соответствии с индивидуальными интересами и потребностями
· Владеть	техникой	выполнения упражнений ритмической гимнастики,   подбирать    величину нагрузки для занятий согласно индивидуальным возможностям организма.
· Проектировать систему тренировочных занятий ритмической гимнастикой, оценивать эффективность формирования пластичности движений
	- планировать индивидуальные занятия оздоровительной физической культуры;
- подбирать нагрузку для занятий ритмической гимнастикой

	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лёгкая атлетика

	· Демонстрировать приросты результатов в тестовых  упражнениях на развитие физических качеств и физических способностей
· соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений;
· выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции;
· выполнять прыжки в длину и высоту;
· выполнять метания малого мяча на дальность;
· преодолевать препятствия, используя прикладно-ориентированные способы передвижения.

	 - правильно распределять свои силы на различные дистанции;
- разбираться в правильности выполнения различных элементов лёгкой атлетики;
- правильному поведению на мероприятиях по лёгкой атлетике

	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики

	· соблюдать правила безопасности при выполнении гимнастических и акробатических упражнений;
· выполнять физическую страховку и самостраховку;
· выполнять строевые действия в шеренге и колонне;
· выполнять акробатические упражнения и комбинации;
· выполнять гимнастические упражнения и комбинации;
· выполнять упражнения в равновесии;
· выполнять гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания; переползания;
· выбирать для самостоятельных занятий современные фитнес программы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья.
	- разбираться в правильности выполнения различных элементов гимнастики;
- правильному поведению на мероприятиях по гимнастики;
- определять и правильно выполнять необходимые для него упражнения

	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лыжные гонки

	· Выполнять скользящий шаг
· Выполнять попеременный двухшажный ход
· Выполнять одновременный одношажный ход
· Преодолевать препятствия на лыжах
· Подниматься в гору «лесенкой», «ёлочкой»
· Тормозить при спуске с горы «плугом»
· Повороту «переступанием»
· Коньковому ходу
· Различным играм на лыжах
· Выдерживать передвижение на лыжах по пересечённой местности на длинной дистанции в одном темпе
	правильно распределять свои силы на различные дистанции;
- разбираться в правильности выполнения различных элементов лыжной техники;
- правильному поведению на мероприятиях, связанных с лыжными гонками;
- правильной подготовке(сбору) к лыжным соревнованиям или лыжному походу 

	Спортивно-оздоровительная деятельность. Волейбол

	· соблюдать правила безопасности при занятиях волейболом;
· выполнять технические элементы: ловлю; передачи; подачи; удары по мячу; применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять тактические действия: индивидуальные, групповые и командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· осуществлять судейство соревнований в волейболе
	- разбираться в ходе игры;
- правильному поведению в команде


	Спортивно-оздоровительная деятельность. Баскетбол

	· соблюдать правила безопасности при занятиях баскетболом;
· выполнять технические элементы баскетбола: ловлю; передачи; ведение; броски; остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять тактические действия: индивидуальные, групповые и командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· осуществлять судейство соревнований в баскетболе
	- разбираться в ходе игры;
- правильному поведению в команде











СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

10 класс

Знания о физической культуре

   Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика.
Современное международное положение спорта высших достижений в современной культуре, принципы Олимпизма на современном этапе.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.
    Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование занятий физической     культурой. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).



Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.
· Организующие команды и приемы.

· Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), брусьях, гимнастической перекладине, параллельных и разновысоких брусьях.

· Стойка на голове и руках.

· Подъем в упор переворотом махом на перекладине (юноши).

· Подъем силой на перекладине (юноши).

· Подъем махом вперед в сед ноги врозь на брусьях (юноши).

· Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь (девушки).

· Длинный кувырок с разбега (юноши).

· Опорные прыжки — опорный прыжок согнув ноги и боком (юноши) и прыжок боком с поворотом на 90° (девушки).

· Висы и упоры.

· Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

· Лазанье по канату и гимнастической стенке.


Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лёгкая атлетика Беговые и прыжковые упражнения.

· Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег.

· Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега.

· Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную мишень.

· Метание мяча на дальность с разбега.

  
  Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лыжные гонки

· Правила проведения самостоятельных занятий. 
· Особенности физической подготовки лыжника. 
· Основные элементы тактики в лыжных гонках. 
· Правила соревнований. 
· Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 
· Первая помощь при травмах и обморожениях. 
· Помощь в судействе соревнований.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Волейбол
Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Баскетбол
Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

11 класс

Знания о физической культуре

   Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика.
Современное международное положение спорта высших достижений в современной культуре, принципы Олимпизма на современном этапе.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.
    Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование занятий физической     культурой. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).



Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.
· Организующие команды и приемы.

· Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), брусьях, гимнастической перекладине, параллельных и разновысоких брусьях.

· Стойка на голове и руках.

· Подъем в упор переворотом махом на перекладине (юноши).

· Подъем силой на перекладине (юноши).

· Подъем махом вперед в сед ноги врозь на брусьях (юноши).

· Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь (девушки).

· Длинный кувырок с разбега (юноши).

· Опорные прыжки — опорный прыжок согнув ноги и боком (юноши) и прыжок боком с поворотом на 90° (девушки).

· Висы и упоры.

· Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

· Лазанье по канату и гимнастической стенке.


Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лёгкая атлетика Беговые и прыжковые упражнения.

· Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег.

· Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега.

· Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную мишень.

· Метание мяча на дальность с разбега.

  
  Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лыжные гонки

· Правила проведения самостоятельных занятий. 
· Особенности физической подготовки лыжника. 
· Основные элементы тактики в лыжных гонках. 
· Правила соревнований. 
· Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 
· Первая помощь при травмах и обморожениях. 
· Помощь в судействе соревнований.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Волейбол
Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Баскетбол
Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
	Разделы программы
	Количество часов
(3 часа в неделю)

	
	10 класс
	102 часа

	1. 
	Знания о физической культуре
	12

	2. 
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лёгкая атлетика
	20

	3. 
	Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой
	4

	4. 
	Спортивно-оздоровительная деятельность. Волейбол
	18

	5. 
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	4

	6. 
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Гимнастика с основами акробатики
	10

	7. 
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Лыжные гонки
	16

	8. 
	Спортивно-оздоровительная деятельность. Баскетбол
	18
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