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Планируемые результаты  освоения учебного предмета, курса

Личностные, метапредметные  и предметные результаты освоения курса физической культуры.

Предполагается ,что результатом изучения физической культуры в 10 классе 
является развитие у учащихся коордиционных способностей.

Личностные результаты: 
-  Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным услоявиям внешней среды, воспитание ценностных  ориентаций на здоровый образ  жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

-    Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физической упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

-  Понимание культурного многообразия мира, уважение к культуре своего народа и других народов, толерантность.                                                                              
Метапредметные результаты:
- способность сознательно организовать и регулировать свою деятельность –учебную, общественную и т.д.

-овладение умениями работать с учебной и внешкольной информацией/анализировать и обобщать факты, составлять простой и развёрнутый  

план, тезизы, конспекты, формулировать выводы и т.д./ ,использовать современные

источники информации ,в  том числе материалы на электронных носителях.

-способность решать задачи, представлять результат  своей деятельности в различных формах /сообщение, реферат и т.д./

-готовность к сотрудничеству с соучениками, коллективной работе, освоение основ межкультурного взаимодействия   в школе и социальном окружении и т.д./
-активное применение знаний и приобретённых умений ,освоенных в школе, в повседневной жизни и продуктивное взаимодействие с другими людьми в профессиональной сфере и социуме.
Предметные результаты:

-индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

- развитие волевых качеств;

-разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические  упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности ;

-пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудование, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культуры.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура»учащихся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 
Содержание  учебного предмета, курса
В примерной программе выделены две содержательные линии: «Укрепление здоровья и личная гигиена» и «Физическое развитие и физическая подготовка».

Первая содержательная линия включает: 1)знания о роли физической культуры в укреплении здоровья, гигиенические правила по закаливанию организма, подбора спортивной одежды и обуви, а также требования к соблюдению безопасности при выполнении физических упражнений; 2) простейшие способы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой в режиме учебного дня и активного отдыха, наблюдения за индивидуальной осанкой и телосложением, измерения частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 3) комплексы оздоровительной и корригирующей гимнастики, общеразвивающих и общеукрепляющих упражнений.

Вторая содержательная линия включает: 1) знания о физических упражнениях, их роли и значении в физической подготовке человека, правилами их выполнения; 2) простейшие способы организации самостоятельных занятий по развитию основных физических качеств и освоению физических упражнений, приемы наблюдения за показателями физического развития и физической подготовленности; 3) жизненно важные двигательные умения и навыки, подвижные игры и упражнения из базовых видов спорта.

При изучении физической культуры реализуются следующие цели:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;

· развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности;

· овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;

· воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности.

В федеральном базисном учебном плане на предмет физической культуры в 10 классе предоставлено 3 учебных часа в неделю в 1 полугодии, во 2 полугодии - 3 часа в неделю. Общее число часов за курс 10 класса составляет 105 часов.
В процессе овладения физической культурой происходит формирование общеучебных умений, навыков и овладение способами деятельности. Так, в структуре познавательной деятельности это простейшие наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью, умения принимать творческие решения в процессе подвижных игр или соревнований. В речевой деятельности это умение участвовать в диалоге при обучении двигательным действиям или объяснять правила подвижных игр, умение элементарно обосновывать качество выполнения физических упражнений, используя для этого наглядные образцы. У школьников развиваются организационные умения, связанные с самостоятельным выполнением задания, установлением последовательности упражнений при проведении утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, с изменением физической нагрузки с учетом индивидуальных показаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. Развиваются также умения сотрудничать в коллективе сверстников в процессе проведения подвижных игр и спортивных соревнований.

представлены в Требованиях к уровню подготовки оканчивающих начальную школу и содержат три компонента: знать/понимать - перечень необходимых для усвоения каждым учащимся знаний; уметь - владение конкретными умениями и навыками; выделена также группа умений, которыми ученик может пользоваться во внеучебной деятельности - использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Выпускник 10 класса должен:
Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, особенности их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;
· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

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

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
· контроль над индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы 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 различной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м, с
	5,0
	5,4

	
	Бег 60 м, с
	14,3
	17,5

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине, раз
	10
	

	
	Подтягивание в висе лёжа на низкой перекладине, раз
	
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 

50 сек
	

	
	Кроссовый бег на 2 км
	
	10 мин
00 сек


Учебно-тематическое планирование 

	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе на:

	
	
	
	Уроки
	лабораторно-практические работы
	контрольные работы

	1.
	Спортивные игры
	27
	25
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	2 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	
	Баскетбол
	7
	6
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	1 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	
	Волейбол
	20
	19
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	1

	2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	14
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	4

	3.
	Лёгкая атлетика
	24
	16
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	8

	4.
	Лыжная подготовка
	27
	26
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	1

	5.
	Элементы единоборств
	9
	9
	____________________
	________________

	В нижней части таблицы часы суммируются

	ИТОГО:
	105
	90
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	15


Тематическое планирование 

	№

п/п
	Наименования раздела,( темы),тема урока                                                                    
	Кол-

во часов
	      Дата 



	
	
	
	План
	Фактически

	
	Лёгкая атлетика 
	11
	
	

	1.
	Вводный инструктаж. Техника безопасности на уроках л/а. Обучение технике эстафетного бега и стартового разгона.
	1
	
	

	2.
	Повторение техники эстафетного бега и стартового разгона. Тест № 1. Бег 30 метров.
	1
	
	

	3.
	Совершенствование техники высокого и низкого старта до 40 метров. Закрепление техники эстафетного бега и стартового разгона. Тест № 2. 

Бег 1000 метров.
	1
	
	

	4.
	Сдача контрольного норматива - Бег 100 метров. Повторение техники прыжков в длину с 13 – 15 шагов разбега.
	1
	
	

	5.
	Закрепление техники прыжков в длину с 13 – 15 шагов разбега. Обучение метанию гранат 300 – 500 грамм с места на дальность и заданное расстояние. 
	1
	
	

	6.
	 Сдача контрольного норматива:  Бег 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши) .
	1
	
	

	7.
	Сдача контрольного норматива:  Прыжки в длину с 13 – 15 шагов разбега. 
	1
	
	

	8. 
	Закрепление техники метания гранат 300 – 500 гр. с места на дальность и заданное расстояние.
	1
	
	

	9.
	Совершенствование техники метания гранат 300 – 500 гр. с места на дальность и заданное расстояние.
	1
	
	

	10.
	Сдача контрольного норматива:  Метание гранаты 300 – 500 грамм с полного разбега на дальность .
	1
	
	

	11.
	Кроссовая подготовка.
	1
	
	

	
	Волейбол 
	12
	
	

	12.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр (волейбол). Обучение технике вариантов приёма и передачи мяча. Игра по правилам.
	1
	
	

	13.
	Повторение техники вариантов приёма и передачи мяча. Игра по правилам.
	1
	
	

	14.
	Обучение технике вариантов подач мяча. Закрепление техники вариантов приёма и передачи мяча. Игра по правилам.
	1
	
	

	15.
	Повторение техники вариантов подач мяча. Игра по правилам. Народная игра «Охотники и утки».
	1
	
	

	16.
	Обучение технике вариантов нападающего удара через сетку. Закрепление техники вариантов подач мяча.  Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	1
	
	

	17.
	Повторение техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам. 
	1
	
	

	18.
	Закрепление техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам
	1
	
	

	19.
	Закрепление техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам.
	1
	
	

	20.
	Закрепление техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам.
	1
	
	

	21.
	Совершенствование техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам. 
	1
	
	

	22.
	Совершенствование техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам.
	1
	
	

	23. 
	Совершенствование техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам.
	1
	
	

	
	Баскетбол 
	4
	
	

	24.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр (баскетбол). Обучение технике ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением соперника.
	1
	
	

	25.
	Обучение технике вариантов ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Игра по правилам.
	1
	
	

	26.
	Повторение техники вариантов ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Игра по правилам.  
	1
	
	

	27.
	Закрепление техники ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Игра по правилам.
	1
	
	

	28.
	Техника безопасности на уроках гимнастики.

Обучение технике длинного кувырка через препятствие на высоте до 90 см – юноши.

Обучение технике седа углом, стоя на коленях наклон назад – девушки.
	1
	
	

	29.
	Повторение техники длинного кувырка через препятствие на высоте до 90 см – юноши.

Повторение техники седа углом, стоя на коленях наклон назад – девушки. Тест №3.Прыжки в длину с места.
	1
	
	

	30.
	Закрепление техники длинного кувырка через препятствие на высоте до 90 см – юноши.

Закрепление техники седа углом, стоя на коленях наклон назад – девушки. Тест № 4.Подтягивание.
	1
	
	

	31.
	Совершенствование техники длинного кувырка через препятствие на высоте до 90 см – юноши.

Совершенствование техники седа углом, стоя на коленях наклон назад – девушки.
	1
	
	

	32.
	Совершенствование техники длинного кувырка через препятствие на высоте до 90 см – юноши. Соревнование. 

Совершенствование техники седа углом, стоя на коленях наклон назад – девушки.
	1
	
	

	33.
	Сдача контрольного норматива: Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см  - юноши.   Сдача контрольного норматива:  Седа углом, стоя на коленях наклон назад – девушки .
	1
	
	

	34.
	Обучение технике стойки на руках с помощью – юноши. Обучение технике стойки на лопатках – девушки.
	1
	
	

	35.
	Повторение техники стойки на руках с помощью – юноши. Повторение техники стойки на лопатках – девушки.
	1
	
	

	36.
	Закрепление техники стойки на руках с помощью – юноши. Закрепление техники стойки на лопатках – девушки. 
	1
	
	

	37.
	Совершенствование  техники стойки на руках с помощью – юноши. Закрепление техники стойки на лопатках – девушки.
	1
	
	

	38.
	Совершенствование  техники стойки на руках с помощью – юноши. Закрепление техники стойки на лопатках – девушки.
	1
	
	

	39.
	Сдача контрольного норматива: Стойка на руках с помощью – юноши.  Сдача контрольного норматива:  Стойка на лопатках – девушки .
	1
	
	

	40.
	Висы и упоры. Подтягивание в висе – юноши. Подтягивание из виса лёжа – девушки.
	1
	
	

	41.
	Подтягивание в висе – юноши. Подтягивание из виса лёжа – девушки.
	1
	
	

	42.
	Закрепление техники лазания по канату до линии отметки.
	1
	
	

	43.
	Совершенствование техники лазания по канату до линии отметки.
	1
	
	

	44.
	Сдача контрольного норматива - Лазание по канату до линии отметки.
	1
	
	

	45.
	Сдача контрольного норматива: Подтягивание в висе – юноши .  Сдача контрольного норматива: Подтягивание из виса лёжа – девушки .
	1
	
	

	
	Элементы единоборств
	3
	
	

	46.
	Техника безопасности на уроках элементов единоборств. Приёмы самостраховки.
	1
	
	

	47.
	Приёмы борьбы лёжка и стоя. Подвижные игры: «Борьба всадников».
	1
	
	

	48.
	Приёмы самостраховки. Подвижные игры: «борьба всадников».
	1
	
	

	
	Лыжная подготовка (27 часов)
	27
	
	

	49.
	Повторный инструктаж по технике безопасности.Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Обучение технике перехода с одновременных ходов на попеременные.
	1
	
	

	50.
	Повторение техники перехода с одновременных ходов на попеременные.
	1
	
	

	51.
	Закрепление техники перехода с одновременных ходов на попеременные. Игра на лыжах. 
	1
	
	

	52.
	Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременные.
	1
	
	

	53.
	Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременные.
	1
	
	

	54.
	Обучение технике преодоления подъёмов и препятствий. Игра на лыжах. 
	1
	
	

	55.
	Повторение техники преодоления подъёмов и препятствий.
	1
	
	

	56.
	Закрепление техники преодоления подъёмов и препятствий.
	1
	
	

	57.
	Совершенствование техники преодоления подъёмов и препятствий. Соревнование. 
	1
	
	

	58.
	Совершенствование техники преодоления подъёмов и препятствий.
	1
	
	

	59.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	60.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	61.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши). Игра на лыжах. 
	1
	
	

	62.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	63.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	64.
	Прохождение дистанций до 2км (девушки) и до 3 км (юноши). Эстафета на лыжах.
	1
	
	

	65.
	Прохождение дистанций до 2км (девушки) и до 3км (юноши).
	1
	
	

	66.
	Сдача контрольного норматива: Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	67.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши). Игра «Биатлон».
	1
	
	

	68.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	69.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	70.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3км (юноши). Соревнование. 
	1
	
	

	71.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3км (юноши).
	1
	
	

	72.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	73.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	74.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	75.
	Прохождение дистанций до 2 км (девушки) и до 3 км (юноши).
	1
	
	

	
	Элементы единоборств 
	3
	
	

	76.
	Техника безопасности на уроках элементов единоборств. Обучение технике борьбы лёжа и стоя. Подвижные игры: «Борьба двое против двоих».
	1
	
	

	77.
	Обучение технике приёмов самостраховки. Повторение техники приёмов борьбы лёжа и стоя.
	1
	
	

	78.
	Повторение техники самостраховки.  Подвижные игры: «Борьба двое против двоих».
	1
	
	

	
	Элементы единоборств (3 часа)
	3
	
	

	79.
	Техника безопасности на уроках элементов единоборств. Основы профилактики вредных привычек. Учебная схватка.
	1
	
	

	80.
	Приёмы самостраховки. Подвижные игры: «Борьба всадников».
	1
	
	

	81.
	Приёмы борьбы лёжа и стоя. Подвижные игры: «Сила и ловкость».
	1
	
	

	
	Баскетбол 
	3
	
	

	82.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр (баскетбол). Обучение технике вариантов бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1
	
	

	83.
	Обучение технике действий против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Игра по правилам.
	1
	
	

	84.
	Игра по правилам. Сдача контрольного норматива: Штрафной бросок с 4 м (6 попыток, количество попаданий) – девушки и юноши.
	1
	
	

	
	Волейбол 
	8
	
	

	85.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр (волейбол). Совершенствование техники вариантов нападающего удара через сетку. 
	1
	
	

	86.
	Совершенствование техники вариантов нападающего удара через сетку. Игра по правилам.
	1
	
	

	87.
	Обучение технике вариантов блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоём), страховка. Игра по правилам.


	1
	
	

	88.
	Повторение техники вариантов блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоём), страховка. Игра по правилам.  
	1
	
	

	89.
	Закрепление техники блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоём), страховка. Игра по правилам.


	1
	
	

	90.
	Совершенствование техники вариантов подачи мяча. Игра по правилам.
	1
	
	

	91.
	Совершенствование техники вариантов подачи мяча. Игра по правилам. 
	1
	
	

	92.
	Игра по правилам. Сдача контрольного норматива: Верхняя прямая подача (5 попыток, количество попаданий).
	1
	
	

	
	Лёгкая атлетика 
	13
	
	

	93.
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Обучение технике прыжков в высоту с 9 – 11 шагов разбега.
	1
	
	

	94.
	Повторение техники прыжков в высоту с 9 – 11 шагов разбега.
	1
	
	

	95.
	Закрепление техники прыжков в высоту с 9 – 11 шагов разбега. Игра «Самолёты».
	1
	
	

	96.
	Совершенствование техники прыжков в высоту с 9 – 11 шагов разбега. Соревнование. 
	1
	
	

	97.
	Сдача контрольного норматива: Прыжки в высоту с 9 – 11 шагов разбега.
	1
	
	

	98.
	Совершенствование техники метания гранаты 300 и 500 гр. на дальность с разбега. Народная игра «Лапта». 
	1
	
	

	99.
	Сдача контрольного норматива: Метание гранаты 300 – 500 гр. на дальность с разбега.
	1
	
	

	100.
	Сдача контрольного норматива: Бег 100 м.

Совершенствование техники прыжков в длину с 13 – 15 шагов разбега.
	1
	
	

	101.
	Сдача контрольного норматива: Прыжки в длину с 13 – 15 шагов разбега.
	1
	
	

	102.
	Бег в равномерном темпе 20-25 минут. Эстафета с элементами лёгкой атлетики. 
	1
	
	

	103.
	Бег в равномерном темпе 15-20 минут. Встречная эстафета.
	1
	
	

	104.
	Кроссовая подготовка
	1
	
	

	105.
	Кроссовая подготовка
	1
	
	


