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Планируемые результаты освоения учебного предмета
«Физическая культура»
Выпускник научится: 
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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 учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; • 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; 
· 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 движений); 
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 в прыжках (в длину и высоту); 
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 
· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 
Выпускник 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, принесших славу российскому спорту; 
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 
· проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 
· демонстрировать уровень физической подготовки 
2. Содержание учебного предмета
Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 
Формы организации занятий физической культурой. 
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Современное состояние физической культуры и спорта в России. 
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность
 Оздоровительные системы физического воспитания. 
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 
Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта:  
Гимнастика. Правила поведения и техники безопасности по гимнастике. 
Акробатические комбинации и гимнастические комбинации на спортивных снарядах; Строевые упражнения. Из упора присев стойка на руках и голове. Кувырки вперед и назад. Развитие силы. Стойка на голове и руках (Ю); мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырок назад в стойку ноги врозь, длинный кувырок (Ю); два кувырка вперед слитно (Д). Лазанье по канату. Опорный прыжок: согнув ноги (Ю); прыжок боком с поворотом на 90о (Д). Совершенствование опорного прыжка. ОРУ с предметами. 
Выполнение опорного прыжка на технику. Общефизическая подготовка зачёт; 
Легкая атлетика. Правила поведения и техники безопасности по легкой атлетике.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; Спортивная ходьба. Низкий старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. Челночный бег 3х10м. Прыжок в высоту способом «перешагивание». 
Оздоровительная ходьба и бег. 
Лыжная подготовка. Правила поведения и техники безопасности по лыжной подготовке. Правила соревнований. Передвижение на лыжах. Попеременный двухшажный ход.  Одновременный бесшажный ход. Повороты переступанием в движении. Повороты переступанием в движении. Коньковый ход. Спуски с горы в средней стойке. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Подъем «полуелочкой». Торможение и поворот упором, плугом. Эстафеты. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Совершенствование техники выполнения закрытых поворотов 
Плавание. Совершенствование способов плавания: кроль на груди и спине, брасс. Имитационные движения для освоения техники плавания способами кроль на груди и спине, брас. Старты при плавании кролем на груди и спине, брасс. Повороты при плавании. Способы закаливания организма, простейшие приёмы самомассажа. 
Спортивные игры. 
Баскетбол. Правила поведения и техники безопасности по баскетболу. Правила соревнований. Технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления ; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. Броски одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Штрафной бросок в кольцо. Ловля, передача, броски. Взаимодействие игроков в нападении и защите через «заслон». Техника передачи мяча двумя руками сверху. Позиционное нападение со сменой мест. Сочетание приёмов передач, ведения и бросков, передвижений и остановок. Бросок в кольцо одной рукой от плеча в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2 на одну корзину. Штрафной бросок в кольцо на результат. 
Волейбол. Технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Правила поведения и техники безопасности по волейболу. Правила соревнований по волейболу. Верхняя  прямая подачи мяча. Совершенствование техники передачи мяча через сетку. Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи сверху.  Приём мяча после подачи. Верхняя передача  сверху на месте и с перемещением. Игра в волейбол. 
Футбол. Технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Правила поведения и техники безопасности по футболу. Правила соревнований по футболу. Передача мяча. Ведение мяча. Тактика свободного нападения. Игра головой. Оценка техники владения мячом. Стойки и перемещения футболиста. Удары по катящемуся мячу. Обыгрыш противника. Позиционное нападение. Финты. Оценка техникотактических действий. Игра. Комбинации из освоенных элементов 
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. 
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)". 
Бег на результат (60 м). (ГТО). Метание малого мяча в вертикальную цель размером 2×1 м с 5–6 м. (ГТО). Бег 1000 м на результат (ГТО). Наклоны вперед на результат. (ГТО) Подтягивание. (ГТО) Проведение зачета по лыжным гонкам на дистанции 2км с учетом времени. ( ГТО) Стрельба из пневматической винтовки (ГТО). Метание гранаты 700г. (ю), 500г. (д). (ГТО). Прыжок  в длину с места на результат (ГТО). 
3.Тематический план  10 класс
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	1 полугодие
	48
	
	16

	I
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	2
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	2
	
	2

	III
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	49
	
	

	IV
	Прикладная физическая подготовка
	4
	
	

	
	Год:
	105
	
	22


