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2021 год
1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА
В соответствии с требованиями к результатам освоения основ​ной образовательной программы среднего (полного) общего об​разования Федерального государственного образовательного стан​дарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патрио​тизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и на​стоящее многонационального народа России, уважения государ​ственных символов (герба, флага, гимна); 

• формирование гражданской позиции активного и ответст​венного члена российского общества, осознающего свои консти​туционные права и обязанности, уважающего закон и правопоря​док, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические м демократические ценности; 

· готовность к служению Отечеству, его защите; 

· сформированность мировоззрения, соответствующего совре​менному уровню развития науки и общественной практики, осно​ванного на диалоге культур, а также различных форм обществен​ного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

• толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, до​стигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотруд​ничать для их достижения; 

• навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятель​ности; 

• нравственное сознание и поведение на основе усвоения об​щечеловеческих ценностей; 

• готовность и способность к образованию, в том числе са​мообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное от​ношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

• эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, на​учного и технического творчества, спорта, общественных отно​шений; 

• принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенство​вании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, не​приятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

• бережное, ответственное и компетентное отношение к фи​зическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую по​мощь; 

• осознанный выбор будущей профессии и возможности реа​лизации собственных жизненных планов; отношение к профес​сиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем; 

Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели деятельности и со​ставлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, кон​тролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и ре​ализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

• умение продуктивно общаться и взаимодействовать в про​цессе совместной деятельности, учитывать позиции других участ​ников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

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

• готовность и способность к самостоятельной информаци​онно-познавательной деятельности, включая умение ориентиро​ваться в различных источниках информации, критически оце​нивать и интерпретировать информацию, получаемую из раз​личных источников; 

• умение использовать средства информационных и комму​никационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитив​ных, коммуникативных и организационных задач с соблюде​нием требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм инфор​мационной безопасности; 

Предметные результаты 

• умение использовать разнообразные виды и формы физ​культурной деятельности для организации здорового образа жиз​ни, активного отдыха и досуга; 

• овладение современными методиками укрепления и сохра​нения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

• овладение способами контроля индивидуальных показате​лей здоровья, умственной и физической работоспособности, фи​зического развития и физических качеств; 

• владение физическими упражнениями разной функциональ​ной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомле​ния и сохранения высокой работоспособности; 

• овладение техническими приёмами и двигательными дейст​виями базовых видов спорта с помощью их активного примене​ния в игровой и соревновательной деятельности. 
Планируемые  результаты обучения

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших до​стижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, веде​нии здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психическо​го развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физически​ми упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью; 

• особенности организации и про ведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально​прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; • особенности обучения и самообучения двигательным дей​ствиям, особенности развития физических способностей на за​нятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физиче​скими упражнениями, основы их структуры, содержания и на​правленности; 

• особенности содержания и направленности различных си​стем физических упражнений, их оздоровительную и развиваю​щую эффективность. 

Соблюдать правила: 

· личной гигиены и закаливания организма; 

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

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

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

• экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой. 

Осуществлять: 

• самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздо​ровительно-корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и фи​зической подготовленностью, физической работоспособностью осанкой; , 

• приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

· приёмы 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 раз​личной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем заня​тий. 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двига​тельной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функ​циональное состояние организма и физическую работоспособ​ность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений. 

Демонстрировать: 

	Физические 
	
	Физические 


	Юноши 
	Девушки 

	способности 
	
	упражнения 
	
	

	Скоростные 
	Бег 30 м, с 
	
	5,0 
	5,4 

	
	Бег 100 м, с 


	14,3 
	17,5 

	Силовые 
	Подтягивание из виса 
	10 
	- 

	
	на высокой перекладине, 
	
	

	
	  кол-во 

раз 
	
	
	

	
	Подтягивание в висе 
	- 
	14 

	
	лёжа на низкой перекла- 
	
	

	
	дине, кол-во раз 
	
	

	
	Прыжок в длину с места, 
	215 
	170 

	
	см 
	
	
	

	Выносливость 
	Кроссовый 
	бег на 3 км, 
	13,50 
	- 

	
	мин/с 
	
	
	

	
	Кроссовый 
	бег на 2 км, 
	- 
	10,00 

	
	мин/с 
	
	
	


Освоить следующие двигательные умения, навыки и спо​собности: 

• в метаниях на дальность и на меткость: метать раз​личные по массе и форме снаряды (гранату, утяжелённые ма​лые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 м) с использованием четырёхшажного варианта броско​вых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в го​ризонтальную цель размером 2,5 х 2,5 м с 10-12 м (девушки) и с 15-25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши); 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: вы​полнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или пере​кладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девуш​ки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши), комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробати​ческую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, пере ворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки), ла​зать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с по​мощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (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 комплексно​го упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность должна соответствовать уров​ню (не ниже среднего) показателей развития физических спо​собностей (табл. 1) с yчётом региональных условий и индиви​дуальных возможностей учащихся. 
Уровень физической подготовленности
	N~ 

п/п 
	Физические 

способности 
	Контрольное 

упражнение (тест) 
	Воз- 

раст, 

лет 
	Уровень 

	
	
	
	
	Юноши 
	Девушки 

	
	
	
	
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	1 
	Скоро

стные 
	Бег 30 м, с 
	16
17 
	5,2 и ниже 

5,1 
	5,1-4,8 
5,0-4,7 
	4,4 и 

выше 

4,3 
	б,1 и ниже 
б,1 
	5,9-5,3 
	4,8 и выше 

4,8 

	2 
	Координаци- 

онные 
	Челночный бег 

3 х 10 м, с 
	16
17 
	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,б 
	9,3-8,7 
9,3-8,7 
	8,4 и выше 

8,4 

	3 
	Скоростно- 

силовые 
	Прыжки в длину 

с места, см 
	16 
17 
	180 и ниже 

190 
	195-210
205-220 
	230 и выше 

240 
	16О и ниже 
16О 
	170-190 
170-190 
	210 и выше 

210 

	4 
	Выносливость 
	б-минутный бег, м 
	16
17 
	1100 и ниже 

1100 
	1300-1400
1300-1400 
	1500 и выше 

1500 
	900 и ниже
900 
	1050-1200
1050-1200 
	1300 и выше 

1300 

	5 
	Гибкость 
	Наклон вперёд из 

положения стоя, см 
	16
17 
	5 и ниже
5 
	9-12 
9-12 
	15 и выше 

15 
	7 и ниже
7 
	12-14 
12-14 
	20 и выше 

20 

	б 
	Силовые 
	Подтягивание: 

на высокой перекла- 

дине из виса, кол- 

во раз (юноши), на 

низкой перекладине 

из виса лёжа, кол-во 

раз (девушки) 
	16
17 
	4 и ниже
5 
	8-9 
9-10 
	11 

и выше
]2 
	б и ниже
б 
	13-15
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 раз​вития; проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участие в соревнова​ниях по легкоатлетическому четырёхборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осу​ществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта, включая основные элементы техники и тактики нацио​нальных видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражне​ниями: согласование своего поведения с интересами коллекти​ва; при выполнении упражнений критическое оценивание соб​ственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательные трениров​ки и стремление к лучшему результату. 

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, оп​ределяемый самой школой), разрабатывает и определяет сам учитель, согласуя его с советом учителей, дирекцией школы и учащимися конкретного класса. 
Выпускник научится: 

• использовать право вые основы физической культуры и спор​та 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 её развития, характеризовать ос​новные 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, фор​мированием качеств личности и профилактикой вредных при​вычек; 

• определять базовые понятия и термины физической куль​туры, применять их в процессе совместных занятий физически​ми упражнениями со своими сверстниками, рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных действий и фи​зических упражнений, развития физических качеств (способно​стей); 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физи​ческими упражнениями, определять их направленность и фор​мулировать задачи, рационально планировать режим дня и учеб​ной 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 физиче​скими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать современное олимпийское и физкультур​но- массовое движение в мире и в Российской Федерации; 

• характеризовать современные спортивно-оздоровительные 

системы физических упражнений; 
. 

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

• определять признаки положительного влияния занятий фи​зичecкoй подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

• давать характеристику избранной будущей профессии с учё​том необходимых физических и других качеств, которые име​ют большое значение для достижения успеха в данной профессиональной деятельности и 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 фи​зической рекреации) и объяснять их важное социальное значе​ние. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
 Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные иг​ры и спортивные соревнования для организации индивидуаль​ного отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повы​шения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздорови​тельной, тренирующей и корригирующей направленности, под​бирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных осо​бенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функцио​нальной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укрепле​нию здоровья и развитию физических качеств (способностей); 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигатель​ным действиям, анализировать особенности их выполнения, вы​являть ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели' физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самосто​ятельных занятий физическими упражнениями; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоя​тельной учебной деятельности, оказывать помощь в организа​ции и проведении занятий, освоении новых двигательных дей​ствий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направ​ленности, данные контроля динамики индивидуального физи​ческого развития и подготовленности; 

      • проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристиче​ских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
      • проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утом​ления и перенапряжения организма, повышению его работоспо​собности в процессе трудовой и учебной деятельности;
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправлен​но 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 сна​рядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину) и в метаниях (лёгкими и тяжёлыми пред​метами); 

• выполнять передвижения на лыжах одновременными и пе​ременными ходами, коньковым способом, демонстрировать тех​нику умения чередовать их в процессе прохождения тренировоч​ных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого скло​на разученными способами; 

• выполнять основные технические действия и приёмы в фут​боле, волейболе, баскетболе, ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня инди​видуального развития основных физических качеств (способно​стей). 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в по​казателях 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; 

самостоятельно заниматься популярными видами физиче​ских упражнений (коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, скейтборд, дартс и др.).
2. Содержание учебного предмета
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценност​ные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, фи​зическое совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и вос​питанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и Физкультурно-массовое движе​ния (на примере движения «Спорт для всех»), их социальная на​правленность и формы организации. 

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

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

Психолого-педагогические основы. Способы индивиду​альной организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздорови​тельно-корригирующей направленности. Основные формы и ви​ды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы регулирования мас​сы тела, использование корригирующих упражнений для прове​дения самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятель​ности. Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и психологической под​готовке, их взаимосвязи. 

Основные технико-тактические действия и приёмы в игро​вых видах спорта, совершенствование техники движений в из​бранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совер​шенствование основных прикладных двигательных действий (пе​редвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе прове​дения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых со​ревнований по видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоя​тельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревно​ваниях. 

Представление о назначении и особенности прикладной фи​зической подготовки в разных видах трудовой деятельности. 

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

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учеб​ной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, за​каливание) и восстановительные мероприятия (водные процеду​ры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при​чины их возникновения и пагубное влияние на организм че​ловека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы про​филактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнеч​ные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хож​дение босиком, банные процедуры. Дозировка указана в про​граммах 1-9 классов. Изменения следует проводить с учётом индивидуальных особенностей учащихся. 

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приё​мов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. 
3. Тематическое планирование с учетом рабочей программы воспитания с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы.
Тематическое планирование по физической культуре для 10-11 -го класса составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания обучающихся СОО:

1. Развитие ценностного отношения к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, залогу его успешного профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне.

2. Развитие ценностного отношения к своему Отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором человек вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и которую нужно оберегать.

3. Развитие ценностного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существования, нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны человека.

4. Развитие ценностного отношения к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату кропотливого, но увлекательного учебного труда.
5. Развитие ценностного отношения к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на мир
Распределение учебных часов по разделам программы 
10-11 классы 3 ч в неделю, всего 204 ч
10 КЛАСС
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов по авторской программе
	Кол-во часов по рабочей программе

	1
	Знания о физической культуре
	7 
	В процессе уроков

	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	3
	Легкая атлетика
	20
	21

	4
	Лыжная подготовка
	17
	18

	5
	Спортивные игры  
	20
	36

	6
	Элементы единоборств
	8
	9

	Количество уроков в неделю
	
	3

	Количество учебных недель
	
	34

	Итого
	105
	102


11 КЛАСС
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов по авторской программе
	Кол-во часов по рабочей программе

	1
	Знания о физической культуре
	7 
	В процессе уроков

	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	3
	Легкая атлетика
	30
	21

	4
	Лыжная подготовка
	17
	18

	5
	Спортивные игры  
	20
	36

	6
	Элементы единоборств
	13
	9

	Количество уроков в неделю
	
	3

	Количество учебных недель
	
	34

	Итого
	105
	102


	№

п/п
	Наименование разделов/тем
	Количество часов
	Планируемые результаты по каждой теме (характеристика основных видов деятельности обучающихся
(на уровне учебных действий - предметных, личностных, метапредметных))

	
	
	Авторская Программа
	Рабочая Программа
	

	
	
	
	
	10-11 класс

	1
	Легкая атлетика
	30
	21
	
Описывают технику выполнения беговых упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе осво​ения.

Демонстрируют вариативное выполнение бего​вых, прыжковых, метательных упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокраще​ний.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности
Раскрывают значение легкоатлетических упраж​нений для укрепления здоровья и основных сис​тем организма и для развития физических спо​собностей. Соблюдают технику безопасности. Осваивают упражнения для организации само​стоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических упраж​нений и правила соревнований
Используют названные упражнения в самостоя​тельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий
Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на раз​витие соответствующих физических способно​стей. Измеряют результаты, помогают их оцени​вать и проводить соревнования. Оказывают по​мощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований

	2
	Лыжная подготовка
	17
	18
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.

 Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных хожов, соблюдают технику безопасности.

 Моделируют технику освоения лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют изученные упражнения при организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований.

 Используют названные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах.

	3
	Спортивные игры (волейбол)
	7
	13
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности
Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмо​циями.

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игро​вые действия волейбола для комплексного разви​тия физических способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в во​лейбол как средство активного отдыха
Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности
Используют названные упражнения, подвижные игры и игровые задания в самостоятельных занятиях при решении задач физической, технической, тактической и спортивной подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической на​грузкой во время этих занятий
Организуют со сверстниками совместные занятия по подвижным играм и игровым упражнениям, приближённых к содержанию разучиваемой игры, осуществляют помощь в судействе, комплектова​нии команды, подготовке мест проведения игры

	4
	Спортивные игры (баскетбол)
	7
	13
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности
Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимо​сти от ситуаций и условий, возникающих в про​цессе игровой деятельности
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности
Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия баскетбола для комплексного развития физических способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол как средство активного отдыха

	5
	Спортивные игры (футбол)
	3
	7
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности
Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия футбола для комплексного развития физических способностей.

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в футбол как средство активного отдыха

	6
	Спортивные игры (гандбол)
	3
	3
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности
Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия футбола для комплексного развития физических способностей.

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в футбол как средство активного отдыха

	7
	Гимнастика с элементами акробатики


	18
	18
	Различают строевые команды. Чётко выполняют строевые приёмы
Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из числа разученных упражнений
 Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координа​ционных способностей, силовых способностей и силовой выносливости,  упражнения для развития скоростно-силовых способностей, развития гибкости. 

Раскрывают значение гимнастических упражне​ний для сохранения правильной осанки, разви​тия физических способностей. Оказывают стра​ховку и помощь во время занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют упражнениями для организации самостоятельных тренировок
Используют изученные упражнения в самостоя​тельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют само​контроль за физической нагрузкой во время этих занятий
Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на раз​витие соответствующих физических способностей. Выполняют обязанности командира отделе​ния. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований

	8
	Знания о физической культуре
	7
	В процессе урока
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