


Планируемые результаты

В результате освоения Обязательного минимр(а содержания 1^rебного предмета
кфизическtш культура) уIаIциеся по окончttнии школы должны достигнугь следующего
уровня развития физической культуры

J

Знать:
. основы истории развития физической культуры в России (в СССР);
. особенности развитиlI избранного вида спорта;
. педuгогические, физиологические и психологические основы обуrения двигательным

деЙстви.шrл и воспитrlния физических качеств, современные формы построениrl занятий и
систем занятий физическими упрФкнениrIми с разной функциональной напрzlвленностью;

, биодиналлические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей
и корригирующей нчшравленности, основы их использовtlния в решении задач физического
рf}звития и укрепления здоровья;

. физиологические осIIовы деятельности систем дьгхания, кровообратцения и
энергообеспечения при мышеtшьIх нацрузкtlх, возможности их рtввития и совершенствовtlния
средствtll\4и физической купьтуры в разные возрастные периоды;

. возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств,
возможЕости формирования индивидуальньIх черт и свойств лиIшости посредством

регуJuIрньIх заrrятий физической культурой;
. психофункциоЕчrльные особенности собственного оргzlнизма;
. индивидуtlльные способы контроJIя за развитием адаптивньD( свойств оргЕlIIизма,

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
. способы организации сzlп{остоятельньD( занятий физическими упрЕDкнениlIми с разной

функциона.rrьной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и
оборуловаrrия, принципы создilния простейших спортивньD( сооружеЕий и площадок;

о прilвила личной гигиены, профилактики травматизма и окtlзания доврачебной помощи при
занятил( физическими упрtDкнеЕиями.

Уметь:
о технически прilвильно осуществJuIть двигательные действия избршrного вида спортивной

специtlлизации, испоJьзовать их в условиrIх соревновательной деятельности и оргшIизации

собственного досуга;
. проводить сЕlп,{остоятельные занятия по развитию ocHoBHbD( физических способностей,

коррекции осtшки и телосложения
. разрабатывать индивидуальньй двигательный режим, подбирать и плtшировать

физические упражнения, поддерживать оптима:rьный уровень индивидуальной

работоспособности;
. KoHTpoJrиpoBaTb и реryлировать функционЕIльное состояние организма при вьшолнении

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствовtlния

физических кондиций;
о управJIять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и

сверстникtlN,Iи, владеть культурой общения;
. соблюдать правила безопасности и профил€lктики травматизма на занятиrD( физическими

упрЕDкнеЕиями, ок€lзывать первую помощь при травмах и несчастЕьD( слrIаях;



. пользоваться современным спортивным инвеЕтарем и оборудовzшием, специtIJIьными

техническими средствап,Iи с целью повышения эффективности сап{остоятельньD( форм зшrятий

физической культурой.
. разрабатывать содержЕlIIие заIuIтий по саrчrоподготовке к сдаче Еорм ВФСК ГТО;
. характеризовать исторические вехи рtввития отечественного спортивного дв}.Iжения,

историtIеские дЕlнные о создании и развими ГТО (БГТО), великих спортсменов, приносящих
слЕlву российскому спорту.

:

Важнейшим требованием проведения совремеЕного урока по физической культуре явJIяется

обеспечение дифференцировtlнного и индиви.ryaльного подхода к rIащимся с уrётом
состояния здоровья, пола, физического рЕввития, двигательной подготовленIIости,

особенностей развитLLя психических свойств и качеств, соб.тподения гигиенических норм.

Програ:rлма соотносит учебное содержtlние с содержilнием базовьпr видов спорта, которые
IIредставJuIются соответствующими тематическими ршделаN{и: <<Гимнастика с элементап{и

акробатики>>, <<Легкая атлетика), кСпортивные ицры), <<Лыжные гонки). При этом каждьй
тематический раздел прогрЕlп{мы дополнительно вкJIючает в себя подвижные игры, которые по

своему содержtшию и напрЕlвленности согласуются с соответствующим видом спорта.

Актуальность содержаниrI прогрЕlп4мы нtшрzlвлена на формирование личности, готовой к
активной творческой салореализации в пpocтptlнcTBe общечеловеческой культуры.

Щельrо изr{ениJI предмета кФизическffI культура> явJuIется формирование рtr}носторонне

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической
культуры дJuI укреплениlI и дJIительного сохранения собственного здоровья, оптимизации
трудовой деятельности и организации активного отдьD(а.

В соответствии с этой целью решаются следующие задачи:

о }кропление здоровья, развитие ocIIoBHbD( физических кач9ств и повышение

функционаJIьньD( возможностей оргаrrизма;

. формироваIIие культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими

действиями и приемап{и базовьrх видов спорта;

. освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном рЕlзвитии,

роли в формировшrии здорового образа жизни;

. обгIение нiшыкtll\,lи упIениJIм в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, сЕlп{остоятельной оргаrrизации зшrятий физическими

упрa)кнениями;

. воспитание положительньD( качеств личности, норм коллективЕого взаимодействия и

сотрудничества в уlебной и соревновательной деятельности.

Место предмета <<Физическая культура>> в уrебном плаЕе

На изуrение курса кФизическ:ш культура> в 10 кJIассе согласно уlебному плulну отводится 1

час в недеrпо (всего 34 ч в год).



Результаты освоения учебного предмета

Результаты освоения содержаЕия предмета <<Физическaш культураD опредеJUIют те итоговые

результаты, которые должны демоЕстрировать школьники по завершении обуrеная в школе.

Требования к результrхтап{ изучения уrебного fiредмета вьшолIUIют двоякую фунцчию. Они, с

одной стороны, предназначены дJIя оценки успешности овладения прогрilN{мным

содержанием, а с другой стороны, устанавливtlют минимIIJIьное содержание образования,

которое в обязательном порядке должно бьrгь освоено каждым )лIеником, оканtмвающим

IIIKoJry.

В соответствии с требовшrиями к результатап{ освоениJI основной образовательной прогрtlп{мы

основного общего образования Федера.тrьного государственного образовательного стilIдарта

освоеЕие прогрtlп,{много материапа по предпdету <<Физическая культура)) в школе оценивalются

по трем базовьш,t уровIIям, исходя из принципа кобщее 
- 

частное 
- 

конкретноо) и

направлеНо на достижение учатцимися лиtIностньD(, метапредц{етньD( и предметньD(

результатов.

распределение программного материала в уrебпых часах
(из расчета 1 час в неделю) 10 класс

Разделы и темы количество
часов
(чооков)

I.Основы знаний по физической культуре В течение
чDока

1.Спортивные игры 15

2.Гимнастика с основаlrли акробатики 4

3.Лёгкая атлетика 8

4.Лыжная подготовка 7

Итого: 34

Тематическое планирование
10 класс - 34 часа



Меdленньtil беz. О.Р,У. Сmарm u сmорmовьtil
роз2он. Развumuе скор,-сuл. к-в (прыжкu,
Mnoeocкoкu), Развumuе сuл. к-в (поOmяе-нuе,
пресс).

2 2 Сmроевые упражненuя. Меdленныil беz.
О.Р.У. Бее с ycKopeHueш 60 м. Бее с

ускоренuем 700 м, Розвumuе сuл. к-в (поdmяе-
нuе, пресс).

1

з 3 Сmроевые упражненuя. Меdленныil беz.
О.Р.У. Меmанuе zроноmы. Развumче сuл. к-в
hоdmяz-нuе, пресd.

L

4 4 Сmроевые упражненuя. О.Р.У. нd месmе ч в
ilвuженuu. Прьtжкч в dлuну с розбеzа.
Меmанuе aрdноmьl

1

5 5 Сmроевые упражненuя. О.Р.У. на месmе u в
ilвuженuu. Беz 0о 2000 м. Розвumuе сuл, к-в
lпоdmяе-нuе, прессl.

L

6 6 Сmроевые упражненuя. О.Р.У. на месmе ч в
ilвuженuu. Прьtжкч в 0лuну с разбееа.
Розвumuе скор.-сuл. к-в (прьtжкu,
MHoeocKoKu).

1

7 7 Сmроевые упрожненuя, О,Р.У. но месmе ч в
ilвuженuu. Сmорm ч сmарmовьtil разеон. Бее
700 м

1

8 8 Сmроевые упражненuя. О.Р.У. на месmе u в
ilвuженuu. Прьtжкч в 0лuну с розбеzа,
меmонuе еройаmы.

t

9 1 ТБ но урокох по боскеmболу. Сmроевые

упражненuя. МеOленньtil беz. О,Р.У. Сmоilко
черока, перемещенuя, осmановка, повороmы.
Учебноя u2ро.

1

10 2 CmpoeBble упражненuя. МеOленньtй бее, О,Р,У,
ВеOенuе мяча с uзмененчем направленuя.

t

11 3 CmpoeBbte упражненuя. Меdленньtil беz. О.Р.У.
Ловля u переdочо мяча в ilвuженчu. Учебная
1lъъа_

1

t- (
l

ll



16 8 Сmроевые упражненuя. Меdленньtil беz. О.Р.У.
Шmрафньtе броскu, Учебноя uера,

1

\7 9 CmpoeBbte упрожненuя. Меdленньtй бее. О.Р,У.
Броскч мяча после веdенuя ч 2-х tuaeoB.
Учебная u2ро.

I

18 10 ТБ на урокох по баскеmболу. МеOленньtй бее,

ОРУ в ilвuженuu. ВеOенuе мячо в розлйчной
сmоilке. Учебная uера,

1

19 11 МеOленньtil бее, ОРУ в dвuженuu. ПереOочо u

ловля мячо в ilвuженuu. Шmрофные броскu,
1

2о L2 МеOленньtil беz, ОРУ в ilвuженчu. Броскч с

разлччнь,х iluсmанцuil, 2 шоеа бросок после
веOенuя. Учебноя uzра.

I

2L 13 МеOленньtil беz, ОРУ в dвuженuu. Эсmафеmы.
Учебная uzpa.

1

22 L4 МеOленньtй беz, ОРУ в dвuженuu, ВеOенuе
мячо в розлччной сmоiiке. Броскч с розлччньtх
iluсmанцuй.2 шаzа бросок после веdенuя.

L

2з 15 МеOленньtй беz, ОРУ в dвuженuu. Учебная
uеоо.

1

24 1 ТБ но урокох по zuMшocmuKe. Сmроевые

упражненuя, О.Р,У. ОФП (прьtжклt, елtбкосmь,

челночньtй беd.

1

25 2 Сmроевые упражненuя. О,Р.У,
Дкробоmuко. Розвumuе сuловьtх кочесmв
(поOmяzuванuе, пресс).

1"

26 з CmpoeBble упрdжненuя. О.Р.У.
Дкробаmuка. Розвumuе сuловь,х качесmв
(поOmяzuвонuе, пресс). ОФП (прьtжкu,
zuбкосmь, челночнь,il бее).

1

27 4 Сmроевые упражненuя. О.Р.У,
Дкробоmuка. Лазанuе по канаmу без помощч
но2.

1

28 1 ТБ но уроках по л/поOzоmовке. Спускч с aopbl I
29 2 Попеременньtй 4-х tдажньtil хоd, Беz по

duсmанцuч dо 3 км.
1

з0 3 Повороmь, на месmе ч в ilвuженuu, Перехо0 с

попеременноео но оd новременньtй хо0.
7

з1 4 Попеременньtil 4-х лuажньtil хо0. Бее по
duсmонцuч 0о З км.

L

з2 5 Попеременньtil 4-х шожньtil хо0, Поdъем в

еорч.

L

зз 6 Попеременньtil 4-х лuожньtй хо0. Беz по

duсmанцuч 0о З км,
1

з4 7 Повороmьt но месmе u в dвuженuu. Спускч с

2орьr.

L


