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Рабочая программа разработана на основе требований к планируемым результатам основной образовательной программы среднего общего образования частного общеобразовательного учреждения «Лицей № 36 ОАО «РЖД» г. Иркутска, реализующей ФГОС СОО.

В программу включены планируемые результаты освоения учебного предмета, содержание учебного предмета, тематическое планирование.

Планируемые результаты освоения учебного предмета  

Изучение физической культуры направлено на формирование следующих универсальных учебных действий:
Личностные:

У учащегося будут сформированы:

- положительное отношение к физической культуре, к школе;

- ориентация на понимание предложений и оценок учителей и товарищей;

- представление о причинах успеха в учебе;

- этические чувства (сочувствия, стыда, вины, совести) на основе анализа поступков одноклассников;

- знание основных моральных норм поведения;

- чувство патриотизма, уважение к отечеству, осознание своей этнической принадлежности;

- уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, ценностям народов России и народов мира.

Обучающийся получит возможность  для формирования:

- чувства ответственности и долга перед Родиной;

- целостного мировоззрения, осознанного и уважительного отношения к другому человеку;
- морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личного выбора;

- коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками.

Метапредметные:

Регулятивные УУД:

Обучающийся научится:

- определять уровень своей физической готовности;

- вносить дополнения и изменения в выполнение упражнений, адекватно воспринимать предложения учителей и товарищей;

Обучающийся получит возможность научиться:

- осознавать самого себя как движущую силу своего учения;

- устанавливать причинно-следственные связи.

Коммуникативные УУД:

Обучающийся научится:

- слушать и слышать друг друга;

- строить монологические высказывания, задавать вопросы;

- эффективно сотрудничать;

- формировать навыки работы в группе;

Обучающийся получит возможность научиться:
- использовать языковые средства для речевых высказываний;

- определять цели и функции участников, способы взаимодействия, планировать общие способы работы;

- обмениваться знаниями между членами группы для принятия совместных эффективных решений;

Познавательные УУД:

Обучающийся научится:

- характеризовать физическую культуру как явление культуры, приобретение новых знаний и умений, контролировать и оценивать процесс в ходе выполнения упражнений;

Обучающийся получит возможность научиться:

- искать и выделять информацию из различных источников;

- устанавливать причинно следственные связи.

Предметные:
Учащийся 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.

Учащийся 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
Учащийся 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.

Учащийся 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
Учащийся 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.

Учащийся 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.

Содержание учебного предмета
	Тема
	Кол-во часов
	Содержание

	Легкая атлетика
	24
	Инструктаж по Т.Б. Стартовый разгон. Развитие скоростных способностей. Низкий старт и стартовое ускорение Бег с ускорением. Эстафетный бег. Финальное ускорение. Бег 100 м. на результат. Развитие скоростной выносливости. Техника метания. Развитие силовых и координационных способностей. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег на 800 м. на результат.

	Спортивные игры Баскетбол
	 20
	Инструктаж по Т.Б. Техника игры в баскетбол. Стойки и передвижения, повороты, остановки. Ловля и передача мяча. Варианты ведения мяча. Ловля и передача мяча. Броски мяча.

	Настольный теннис
	 10
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях настольным теннисом. Правила поведения на площадке. Стойка игрока, подачи, разные виды ударов по мячу, игра у сетки. 

	Гимнастика
	18
	 Инструктаж по Т.Б. Прыжок через коня (конь в ширину, высота 110 см). Техника выполнения акробатических упражнений. Подтягивание: на низкой перекладине – на результат. Техника опорного прыжка. Опорный прыжок через коня. Ритмическая гимнастика.

	Волейбол
	16
	Инструктаж Т.Б. по волейболу. Правила игры в волейбол. Перемещение в стойке волейболиста. Освоение техники перемещений. Прием и передача мяча двумя руками сверху. Прием мяча после подачи. Совершенствование приема мяча после подачи. Верхняя и нижняя подача мяча. Подача мяча на точность попадания. Зачет. Нападающий удар. Техника защитных действий. Совершенствование техники игры в защите. Командные тактические действия. Учебные игры.

	Легкая атлетика
	14
	Инструктаж по Т.Б. Стартовый разгон. Развитие скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением. Эстафетный бег. Финальное ускорение. Бег 400 м. на результат. Развитие скоростной выносливости. Техника метания. Развитие силовых и координационных способностей. Прыжок в длину в зале. Бег на 1000 м. на результат.


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов

	
	
	

	
	
	

	
	1 Раздел: Легкая атлетика
	24

	1
	Легкая атлетика. Инструктаж по Т.Б.
	1

	2
	Дальнейшее обучение технике стартового разбега. Развитие скоростных способностей
	1

	3
	Дальнейшее обучение технике низкого старта. Старт с колодок, ускорение.
	1

	4
	Ускорение по дистанции. Совершенствование техники низкого старта.
	1

	5
	Дальнейшее обучение технике передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег.
	1

	6
	Дальнейшее обучение технике бега с низкого старта дистанцией 100-200 м.
	1

	7
	Совершенствование техники бега на 100 м.
	1

	8
	Развитие общей и специальной выносливости
	1

	9
	Дальнейшее обучение технике эстафетного бега, воспитание скоростно-силовых качеств.
	1

	10
	Дальнейшее обучение технике бега на 400-800 метров. Совершенствование техники бега по виражу. 
	1

	11
	Совершенствование техники метания малого теннисного мяча.
	1

	12
	Совершенствование техники метания малого мяча с разбега.
	1

	
	
	

	13
	Метание малого теннисного мяча на дальность. 
	1

	14
	Развитие координационных способностей.
	1

	15
	Дальнейшее обучение технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
	1

	16
	Дальнейшее обучение технике прыжка в высоту с полного разбега
	1

	17
	Прыжок в высоту с разбега.
	1

	18
	 Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	19
	Развитие силовой выносливости
	1

	20
	Дальнейшее обучение технике бега на 400-800 метров.
	1

	21
	Дальнейшее обучение технике бега на 400-800 м. при эстафете
	1

	22
	Бег на 800м. на стадионе в два этапа.
	1

	23
	Бег на 800м. на стадионе в один этап.
	1

	24
	Блок тесты.
	1

	
	2 Раздел: Спортивные игры Баскетбол
	20

	25
	Спортивные игры Баскетбол. Инструктаж по Т.Б. Совершенствование стоек и перемещений в баскетболе. 
	1

	26
	Дальнейшее обучение стойкам и перемещениям, повороты.
	1

	27
	Дальнейшее обучение технике ловли и передачам мяча.
	1

	28
	Дальнейшее обучение технике низкого ведения мяча. Совершенствование техники ловли и передач мяча.
	1

	29
	Совершенствование техники низкого ведения мяча. Дальнейшее обучение технике среднего ведения.
	1

	30
	Дальнейшее обучение технике ведения мяча. Дальнейшее обучение технике передач мяча. 
	1

	31
	Дальнейшее обучение технике остановок в 2 шага и прыжком.
	1

	32
	Совершенствование техники остановок.
	1

	33
	Дальнейшее обучение технике броска мяча по кольцу со средней дистанции. 
	1

	34
	Дальнейшее обучение технике броска по кольцу с дальней дистанции.
	1

	35
	 Дальнейшее обучение технике два шага, бросок по кольцу. Совершенствование техники бросков мяча.
	1

	36
	Совершенствование техники два шага, бросок по кольцу. Обучение зонной защите (2Х3).
	1

	37
	Совершенствование зонной защиты (2Х3). Обучение индивидуальной защите.
	1

	38 
	Совершенствование зонной защиты (2Х3), индивидуальной защиты. Дальнейшее обучение технике проходов с партнером и без.
	1

	39
	Обучение технике передачи восьмеркой в баскетболе.
	1

	40
	Дальнейшее обучение технике передачи восьмеркой в баскетболе.
	1

	41 
	Обучение игре в 3-х секундной зоне.
	1

	42
	Совершенствование игры в 3-х секундной зоне. 
	1

	43
	Совершенствование проходов с партнером и без. Совершенствование техники передачи восьмеркой в баскетболе.
	1

	 44
	Совершенствование проходов, техники бросков.
	1

	
	3 Раздел: Гимнастика
	18

	45
	Инструктаж Т.Б. по гимнастике.
	1

	 46
	Прыжок через коня ноги врозь.
	1

	47
	Дальнейшее обучение технике прыжка через коня.
	1

	48 
	Дальнейшее обучение технике «Колесо», кувырка вперед, кувырка назад через стойку на руках.
	1

	49 
	Совершенствование техники выполнения упражнений.
	1

	50
	Выполнение акробатических комбинаций.
	1

	51
	Исправление техники выполнения упражнений в акробатике. 
	1

	52
	Подтягивание на высокой перекладине. 
	1

	53
	Развитие координационных способностей.
	1

	54
	Развитие силовых способностей.
	1

	55 
	Обучение технике опорного прыжка.
	1

	56
	Совершенствование строевых приемов в движении.
	1

	57
	Совершенствование строевых приемов в гимнастике. Сдача рапорта. Совершенствование строевых упражнений.
	1

	58 
	  Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	59
	Развитие силовых способностей.
	1

	60
	Развитие координационных способностей.
	1

	61 
	Совершенствование техники висов.
	1

	62
	Развитие координационных способностей. Блок тесты
	1

	
	4 Раздел: Настольный теннис
	10

	63
	Инструктаж Т. Б. по настольному теннису.
	1

	64
	 Дальнейшее обучение технике подачи, стоя боком к столу внешней стороной ракетки и внутренней.
	1

	65
	 Дальнейшее обучение технике подачи. Совершенствование техники приема мяча справа.
	1

	66
	Дальнейшее обучение технике приема мяча справа. Совершенствование техники приема мяча слева.
	1

	67
	 Дальнейшее обучение технике приемов и подач.
	1

	68
	Дальнейшее обучение технике атаки справа по диагонали.
	1

	69
	Дальнейшее обучение технике атаки справа по диагонали. Обучение технике атаки слева по прямой. 
	1

	70
	Дальнейшее обучение технике. Обучение технике защитным действиям
	1

	71
	Обучение технике подсечкам внутренней и наружной частью ракетки.
	1

	72
	Совершенствование пройденного материала. Учебная игра.
	1

	
	5 Раздел: Волейбол
	16

	73
	 Инструктаж Т. Б.  по волейболу. Правила игры в волейбол.
	1

	74
	Перемещения и стойки волейболиста
	1

	75
	Дальнейшее обучение перемещений и стоек волейболиста.
	1

	76
	Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху.
	1

	77
	Обучение технике передачи мяча двумя руками снизу. Совершенствование техники передачи мяча двумя руками сверху.
	1

	78
	Дальнейшее обучение технике передач мяча.
	1

	79
	Дальнейшее обучение технике нижней прямой подачи мяча. Совершенствование техники передач мяча.
	1

	80
	Дальнейшее обучение технике нижней боковой подачи мяча. Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча. 
	1

	81
	Совершенствование техники верхней прямой подачи. Совершенствование техники нижней прямой и боковой подачи мяча. 
	1

	82
	Обучение технике верхнего прямого нападающего удару. Совершенствование техники передач мяча.
	1

	83
	Дальнейшее обучение технике верхнего прямого нападающего удара. Совершенствование техники передач мяча двумя руками сверху.
	1

	84
	Совершенствование индивидуального блокирования в зонах 4,3,2. Совершенствование техники верхнего прямого нападающего удара.
	1

	85
	Дальнейшее обучение технике индивидуального блокирования. Совершенствование группового блокирования.
	1

	86
	Командные тактические действия в защите. Игрок либеро.
	1

	87
	Командные тактические действия в нападении. Доигровка. Центр. Диагональ.
	1

	88
	Групповые тактические действия в нападении. Перемещения блокирующих и нападающих.
	1

	
	6 Раздел: Легкая атлетика
	14

	89
	Легкая атлетика. Инструктаж по Т.Б.   
	1

	90
	Дальнейшее обучение технике высокого и низкого старта.
	1

	91 
	Финальное ускорение в эстафетном беге.
	1

	92 
	Дальнейшее обучение технике 400 м. с низкого старта.
	1

	93 
	Бег 400 м. 
	1

	 94
	Развитие скоростной выносливости.
	1

	95
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	96 
	Дальнейшее обучение технике метания малого мяча. Челночный бег.
	1

	97 
	Дальнейшее обучение технике метания малого мяча на дальность. Бег на 1000 м.  
	1

	98 
	Дальнейшее обучение технике метания мяча в цель. Работа над ошибками. Прыжок в длину в зале.
	1

	99
	Дальнейшее обучение технике метания малого мяча в цель.
	1

	100
	Развитие скоростных качеств и специальной выносливости.
	1

	101
	Закрепление старта на короткие дистанции.
	1

	102 
	Развитие силовых и координационных способностей. Блок тесты.
	1
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