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Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре ориентирована на обучающихся 9 класса и составлена в соответствии с требованиями следующих документов:

1. Федеральный компонент государственного стандарта. Федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы. Сборник нормативных документов. Физическая культура 
2. Образовательной программы общеобразовательного учреждения (утверждена приказом директора от 30.08.18 №42)
3. Учебного плана ОУ (утвержден приказом директора от 30.08.18 №43 );

4. Календарного учебного графика ОУ (утверждена приказом директора от 30.08. 18 №46 );

5. Примерной программы «Физическая культура 1-11 кл.» для  общеобразовательных организаций,  использующих систему учебников/.

Для реализации данной программы используется учебно – методический комплекс под редакцией А.П.Матвеева и В.И.Ляха, утвержденный приказом директора МБОУ Булатовской СОШ от 14.06.2018 №31а

Состав УМК: Физическая культура 10-11  класс:
учебник для учащихся общеобразовательных учреждений/ авт.-сост. В.И.Лях и А.А.Зданевич; Москва «Просвещение» 2014

Цель и задачи  учебного предмета «Физическая культура»

Цель: содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Задачи:

  1) в направлении личностного развития:
- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости;

- формирование у обучающихся интеллектуальной честности и объективности, способности к преодолению стереотипов, вытекающих из обыденного опыта;

- воспитание качеств личности, обеспечивающих социальную мобильность, способность принимать самостоятельные решения;

- формирование качеств мышления, необходимых для адаптации в современном информационном обществе;

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности;

2) в метапредметном направлении:

- формирование представлений о физической культуре как части общечеловеческой культуры, о значимости физической культуры в развитии цивилизации и современного общества;

- развитие представлений о физической культуре как форме описания и методе познания действительности;

3) в предметном направлении:

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособностей и развитие физических способностей;

- выработка установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявление предрасположенности к тем или иным видам спорта.

Содержание учебного предмета «Физическая культура»

1.Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей (1—2 ч в четверти).

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и формы организации.

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

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

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

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

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

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

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

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

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

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

Легкая атлетика 
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег;

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений;

Гимнастика с элементами акробатики 
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах;

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;

Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики.
Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.

Спортивные игры
В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на техник тактику развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.

Наряду с совершенствованим ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями.

В процессе занятий чаще используются индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях чаще применяется метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов.

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение.

Баскетбол 
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях);

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом;

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;

Волейбол
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка;

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;

5. Лыжная подготовка 
Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные (11 класс); переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни (11 класс); преодоление подъемов и препятствий (11 класс); элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование (11 класс); прохождение дистанции 6 км (11 класс), 8 км ( 11 класс);

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и обморожениях;

Календарно-тематическое планирование по физической культуре 

	№ п/п
	тема урока
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Дата

	
	
	
	

	
	Лёгкая  атлетика  12
	
	

	1
	Спринтерский бег. Техника безопасности на уроке Низкий старт и стартовый разгон
	Уметь пробегать 100 м с низкого старта с максимальной скоростью.
	

	2
	Низкий старт и стартовый разгон,          финиширование
	Уметь пробегать 100м с низкого старта., уметь финишировать
	

	3
	Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега
	Уметь пробегать 100 м. с н/с с максимальной скоростью; уметь прыгать в длину с 13-15 шагов разбега.
	

	4
	Эстафетный бег .Бег 100м  Метание гранаты
	Уметь пробегать 60 и 100 м. с н/с с максимальной скоростью; уметь передавать и принимать эстафетную палочку
	

	5
	Прыжок в длину с разбега
	Уметь пробегать 100 м. с н/с с максимальной скоростью; уметь прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	

	6
	Прыжок в длину с разбега
	Уметь прыгать в длину с разбега с 13-15 шагов
	

	7
	Метание гранаты на дальность и в цель
	Уметь метать гранату с разбега, сохраняя ритм разбега; владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки
	

	8
	Метание гранаты на дальность и в цель
	Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки; уметь метать гранату с разбега
	

	9
	Бег на средние дистанции
	Передавать и принимать палочку в медленном беге; уметь пробегать дистанцию до 2-3 км.
	

	10
	Бег на средние дистанции
	Передавать и принимать палочку в медленном беге;  уметь пробегать дистанцию до 2-3 км.
	

	11
	Кроссовый бег
	Уметь пробегать дистанцию до 2-3 км.
	

	12
	Кроссовый бег
	Уметь метать мяч в цель, бегать в равномерном темпе до 30 мин., прыгать через скакалку.
	

	
	Спортивные игры 15
	
	

	13
	Баскетбол Совершенствование передвижений и остановок игрока.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	14
	Совершенствование передвижений и остановок игрока.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	15
	Ведение мяча с сопротивлением.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	16
	Ведение мяча с сопротивлением.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	17
	Передачи мяча различными способами.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	18
	Передачи мяча различными способами.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	19
	Передачи мяча различными способами в движении.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	20
	Передачи мяча различными способами в движении.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	21
	Двусторонняя игра в мини-баскетбол.
	Уметь играть в б/б по упр. правилам, вып. правильно технические действия
	

	22
	Передвижения и остановки.
	Уметь применять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	23
	Передвижения и остановки.
	Уметь применять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	24
	Двусторонняя игра в мини-баскетбол.
	Уметь играть в б/б по упр. правилам, вып. правильно технические действия
	

	25
	Учебная игра.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	26
	Двусторонняя игра в мини-баскетбол.
	Уметь играть в б/б по упр. правилам, вып. правильно технические действия
	

	27
	Двусторонняя игра в мини-баскетбол.
	Уметь играть в б/б по упр. правилам, вып. правильно технические действия
	

	
	Гимнастика12
	
	

	28
	Висы. 
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в висе.
	

	29
	Висы.
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в висе.
	

	30
	Висы.
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в висе.
	

	31
	Строевые упражнения. 
	Уметь выполнять строевые упражнения, лазание по канату в два приёма.
	

	32
	Строевые упражнения. 
	Уметь выполнять строевые упражнения, лазание по канату.
	

	33
	Строевые упражнения
	Уметь выполнять строевые упражнения, лазание по канату, владеть переноской партнёра вдвоём на руках, носилках.
	

	34
	Акробатика. 
	Уметь выполнять строевые упражнения, лазание по канату, выполнять сход с наклонной скамейки сбеганием.
	

	35
	Акробатика. 
	Уметь выполнять акробатические упражнения, пройденные на данном уроке.
	

	36
	Акробатика. 
	Уметь выполнять акробатические упражнения, пройденные на данном уроке.
	

	37
	Прикладные упражнения.
	Уметь выполнять акробатические упражнения отдельно и комбинацию из акробатических упражнений, пройденных на данном уроке.
	

	38
	Прикладные упражнения.
	Уметь выполнять акробатические упражнения отдельно и комбинацию из акробатических упражнений, пройденных на данном уроке.
	

	39
	Прикладные упражнения.
	Уметь выполнять акробатические упражнения отдельно и комбинацию из акробатических упражнений, пройденных на данном уроке.
	

	
	Спортивные  игры 9
	
	

	40
	  Волейбол. Инструктаж по техника безопасности.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	41
	Комбинации из передвижений и остановок.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	42
	Комбинации из передвижений и остановок.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	43
	Верхняя передача мяча в колоннах.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	44
	Верхняя передача мяча в колоннах со сменой мест.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	45
	Передвижения и остановки.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	46
	Передвижения и остановки.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	47
	Верхняя передача мяча в прыжке.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	48
	Приём мяча двумя руками снизу.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	
	Лыжная подготовка 21
	
	

	49
	Лыжные хода. Повороты. Спуски. Подъёмы. Торможения
	Знать теоретические сведения. Выполнять средний уровень физической подготовленности в прыжках с места; упр. на гибкость; упр. на пресс.
	

	50
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.
	Уметь передвигаться на лыжах на дистанции до 5 км.
	

	51
	Попеременные и одновременные ходы.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на лыжах изученными способами.
	

	52
	Равномерное передвижение на лыжах до 7 км.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на лыжах 
	

	53
	Попеременные и одновременные ходы.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на 
	

	54
	Попеременные и одновременные ходы.
	лыжах изученными способами.
	

	55
	Спуски и подъёмы.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на лыжах изученными способами.
	

	56
	Коньковый ход.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на 
	

	57
	Спуски, подъёмы, повороты на склоне и на выкате со склона, торможения.
	лыжах изученными способами.
	

	58
	Равномерное передвижение на лыжах до 4 км.
	Уметь передвигаться на лыжах и преодолевать дистанцию до 3 км в соревновательном режиме.
	

	59
	Лыжная гонка 2 (3) км. 
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на 
	

	60
	Эстафеты
	лыжах изученными способами.
	

	61
	Равномерное передвижение на лыжах до 7 км.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на лыжах изученными способами.
	

	62
	Эстафеты с использованием одновременных и попеременных ходов.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на лыжах изученными способами.
	

	63
	Равномерное передвижение на лыжах.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на лыжах изученными способами.
	

	64
	Равномерное передвижение на лыжах.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на лыжах изученными способами.
	

	65
	Равномерное передвижение на лыжах.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на 
	

	66
	Эстафеты с использованием спусков и подъёмов.
	лыжах изученными способами.
	

	67
	Равномерное передвижение на лыжах до 9 км.
	Уметь передвигаться на лыжах и преодолевать дистанцию до 2-3 км в соревновательном режиме.
	

	68
	Лыжная гонка 2-3 км.
	Уметь передвигаться, выполнять спуски, подъёмы, повороты на 
	

	69
	Равномерное передвижение на лыжах до 10 км.
	лыжах изученными способами.
	

	
	Спортивные  игры 9
	
	

	70
	Волейбол Комбинации из передвижений и остановок.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	71
	Комбинации из передвижений и остановок.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	72
	Передвижения и остановки.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	73
	Передвижения и остановки.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	74
	Верхняя передача мяча в прыжке.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	75
	Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	76
	Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	77
	Прямой нападающий удар через сетку.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	78
	Прямой нападающий удар через сетку.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	
	Спортивные игры 9
	
	

	79
	Баскетбол. Передвижения и остановки.
	Уметь применять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	80
	Передвижения и остановки.
	Уметь применять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	81
	Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	Уметь применять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	82
	Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	Уметь применять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	83
	Ведение мяча с сопротивлением.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	84
	Совершенствование передвижений и остановок игрока
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	85
	Учебная игра.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	86
	Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	87
	. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	
	Лёгкая атлетика15 
	
	

	88
	Спринтерский бег
	Уметь выполнять и выбегать с максимальной скоростью с н/с.; выполнять прыжок в высоту «перешагиванием».
	

	89
	Спринтерский бег.
	 Уметь метать мяч с разбега, сохраняя ритм разбега; выполнять прыжок в высоту «перешагиванием».
	

	90
	Спринтерский бег.
	 Уметь метать мяч с разбега, сохраняя ритм разбега; выполнять прыжок в высоту «перешагиванием».
	

	91
	Прыжок в высоту с разбега. 
	 Уметь метать мяч с разбега, сохраняя ритм разбега; выполнять прыжок в высоту «перешагиванием».
	

	92
	Прыжок в высоту с разбега. 
	Уметь выполнять прыжок в высоту «перешагиванием»; пробегать 100 м с максимальной скоростью.
	

	93
	Прыжок в высоту с разбега. 
	Уметь метать гранату с разбега, сохраняя ритм разбега; владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки; бежать до 15 мин.
	

	94
	Эстафетный бег. 
	Уметь метать гранату с разбега, сохраняя ритм разбега; владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки; бежать до 20 мин.
	

	95
	Метание гранаты.
	Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки; уметь пробегать дистанцию до 25 мин.
	

	96
	Метание гранаты.
	Уметь метать гранату с разбега, сохраняя ритм разбега; владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки; бежать до 25 мин.
	

	97
	Метание гранаты.
	Уметь метать мяч на дальность; бежать до 30 мин.
	

	98
	Эстафетный бег.
	Уметь метать мяч на дальность; бежать до 30 мин.
	

	99
	Эстафетный бег.
	Уметь бежать 2 (3) км.Уметь метать мяч в цель.
	

	100
	Бег на средние дистанции.
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 мин.
	

	101
	Бег на средние дистанции.
	Уметь бежать в равномерном темпе до 30 мин.
	

	102
	Бег на средние дистанции.
	Уметь бежать в равномерном темпе до 30 мин.
	


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ:
Знания о физической культуре

Обучающийся 11 класса научится:

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 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;

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия допинга;

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

• 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 доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Обучающийся получит возможность научиться:

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Обучающийся научится:

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 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;

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Обучающийся получит возможность научиться:

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование

Обучающийся 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 и прыжках (в высоту и длину);

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Обучающийся получит возможность научиться:

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

• 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.

Контроль уровня физической подготовки 
	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	11
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	11
	Бег 30 м, секунд
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	11
	Бег 1000 м — юноши, сек 500м — девушки, сек
	3,30
	3,50
	4,20
	2,1
	2,2
	2,5

	11
	Бег 100 м, секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	11
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,00
	11,10
	12,20

	11
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	 
	 
	 

	11
	Прыжки  в длину с места
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	11
	Подтягивание на высокой перекладине
	14
	11
	8
	 
	 
	 

	11
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	11
	Наклоны  вперед из положения сидя
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	11
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	11
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	11
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00

	11
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00
	Без учета времени

	11
	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета времени
	 
	 
	 

	11
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	70
	65
	55
	80
	75
	65


·  ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГООБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

· Литература для учителя:
· 1.Методическое пособие 10-11 класс. «Просвещение» 2007 год В.И.Лях

· 2.Гаскил Стивен  Беговые лыжи для всех: Пер. с англ.- Мурманск: Издательство «Тулома», 2007.- 
·           3.Гимнастика и методика преподавания: Учебник для институтов физической культуры / Под ред. В.М.      Смолевского.- М.: Физкультура и спорт, 1987.-

·            4. Глязер С.В. Зимние игры и развлечения.- М., «Физкультура и спорт», 1973. 
          5. Ильин Е.П.     Психология физического воспитания: Учеб.пособие для студентов пед.ин-тов по спец. № 2114 «Физ.    Воспитание».- М.: Просвещение, 1987.- 287с.: 
          6.  Качашкин В.М.     Методика физического воспитания: Учебное пособие. Просвещение, 1980.-.
          7. Перевощиков Ю.А.Домашние задания по физической культуре: 1988.- 
         8.  Погадаев Г.И. Организация и проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий в школе. 1-11 кл.: метод.пособие / Г.И. Погадаев, Б.И. Мишин.- М.: Дрофа, 2006.- 
Литература для обучающихся:
1. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника: Физкультура и Спорт, !999
2. Раменская Т.И. Юный лыжник ( Учебно-популярная книга о многолетней тренировке лыжников-гонщиков).- М.: СпортАкадемПресс, 2004г
3. Спортивные праздники круглый год / Прибышенко М.Н., Колесник В.И., Трушкин А.Г., Громак Е.С.- Москва: ИКЦ «МарТ», 2005 (Серия «Школьный корабль»). 
4. Талага Е.  Энциклопедия физических упражнений.- М.: Физкультура и спорт, 1998. 
 5. Лыжный спорт: Т.И. Раменская, А.Г. Баталов – М.: Физическая культура, 2005

· 6.Твой олимпийский учебник, Родиченко В.С., 2010
· 7.Теория и методика обучения базовым видам спорта, Плавание, Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В., 2014
· Медиаресурсы:

· СД диски:

· Компакт-диски содержат:
«Современный урок»;
«Специальная медицинская группа»;
«Дополнительная подготовка»;
«Техника безопасности»;
«Аттестация учащихся»;
«Внеклассная работа»

· - теоретические и практические материалы: законодательные и нормативные документы;
- планирование деятельности, рабочие программы;
- инструктивно-методические рекомендации по преподаванию физической культуры и организации спортивно-оздоровительной работы в образовательном учреждении;
- разработки занятий и спортивных праздников;
Презентации:

· 1. История волейбола.
2."Секреты" игры в волейбол.
3. Техника и тактика игры в баскетбол.

· 4. Развитие силы, быстроты, ловкости.

· 5. История развития лыжного спорта.

· 6. Современные оздоровительные системы физического воспитания.

· 7. Гимнастика и элементы акробатики

· 8. Олимпиада школьников.

· Интернет – ресурсы:

· http://www.trainer.h1.ru/

HYPERLINK "http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib" - сайт  учителя  физ.культуры
·  http://zdd.1september.ru/ - газета  "Здоровье  детей"

·  http://spo.1september.ru/ - газета  "Спорт  в  школе"

·  http://www.infosport.ru/press/fkvot/

HYPERLINK "http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib" - Физическая  культура: воспитание,  образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.
· http://www.olympiady.ru/ История Олимпийских игр
· http://fizkultura-na5.ru/ Сайт учителей физкультуры «Физкультура на 5»
[image: image1]