
Планируемые результаты освоения учебного предмета физическая

культура

Выпускник на базовом уровне научится:

 определять  влияние  оздоровительных  систем  физического

воспитания  на  укрепление  здоровья,  профилактику  профессиональных

заболеваний и вредных привычек;

 знать  способы  контроля  и  оценки  физического  развития  и

физической подготовленности;

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных

занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и

оздоровительно-корригирующей направленности;

 характеризовать  индивидуальные  особенности  физического  и

психического развития;

 характеризовать  основные  формы  организации  занятий

физической  культурой,  определять  их  целевое  назначение  и  знать

особенности проведения;

 составлять  и  выполнять  индивидуально  ориентированные

комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных

оздоровительных систем физического воспитания;

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых

видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

 составлять  и  проводить  комплексы  физических  упражнений

различной направленности;

 определять  уровни  индивидуального  физического  развития  и

развития физических качеств;

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время

занятий физическими упражнениями;



 владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний

Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и

обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного

досуга;

 выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки,

определяемые  вступительными  экзаменами  в  профильные  учреждения

профессионального образования;

 проводить  мероприятия  по  коррекции  индивидуальных

показателей  здоровья,  умственной  и  физической  работоспособности,

физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

 выполнять  технические  приемы  и  тактические  действия

национальных видов спорта;

 выполнять  нормативные  требования  испытаний  (тестов)

Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и

обороне» (ГТО);

 осуществлять судейство в избранном виде спорта;

 составлять  и  выполнять  комплексы  специальной  физической

подготовки.





Содержание программы учебного предмета физическая культура

Общей целью образования  в  области  физической культуры является

формирование  у  обучающихся  устойчивых  мотивов  и  потребностей  в

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и

психических  качеств,  творческом  использовании  средств  физической

культуры  в  организации  здорового  образа  жизни.  Освоение  учебного

предмета  направлено  на  приобретение  компетентности  в  физкультурно-

оздоровительной  и  спортивной  деятельности,  овладение  навыками

творческого сотрудничества  в коллективных формах занятий физическими

упражнениями.

Учебный  предмет  «Физическая  культура»  должен  изучаться  на

межпредметной  основе  практически  со  всеми  предметными  областями

среднего общего образования.

Базовый уровень

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.

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.

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:

акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег

на  короткие,  средние  и  длинные  дистанции;  прыжки в  длину и  высоту  с

разбега;  метание гранаты;  передвижение на лыжах;  плавание;  технические

приемы  и  командно-тактические  действия  в  командных  (игровых)  видах;

техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.



Тематическое планирование

Тематическое планирование 10 класс 105 уроков

№ Тема Количество часов
1 Лёгкая атлетика 21
2 Тестирование 4
3 Спортивные игры (баскетбол) 16
4 Гимнастика с элементами акробатики 18
5 Спортивные игры (волейбол) 16
6 Лыжная подготовка 18
7 Бадминтон 9

Знакомство  с  национальными,  региональными  и

этнокультурными особенностями Челябинской области (НРЭО) в части

знаний о физической культуре осуществляется посредством изучения вклада

известных  спортсменов  и  тренеров  Челябинской  области  по  различным

видам  спорта  в  развитие  физической  культуры  и  спорта  Челябинской

области. 

Физическое совершенствование посредством изучения национальных,

региональных  и  этнокультурных  особенностей  Челябинской  области

(НРЭО) реализуется  через  организацию  и  проведение  подвижных  игр

народов Южного Урала в  зависимости от интересов и уровня физической

подготовленности занимающихся. 
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Реализация  воспитательного потенциала урока физической культуры

предполагает следующее: 

привлечение  внимания  обучающихся  к  ценностному  аспекту

изучаемых  

на  уроках  явлений,  таких  как  укрепление  морально-волевых  качеств

личности,  влияние оздоровительных систем физического воспитания на

укрепление здоровья, здоровый образ жизни и физическое развитие.

организация  их  работы  с  получаемой  на  уроке  социально  значимой

информацией,  например  по  темам:  «Наша  страна  в  современном

Олимпийском движении»,  «Оздоровительные возможности физической

культуры»,  «Способы  контроля  и  оценки  физической

подготовленности»,  инициирование  ее  обсуждения,  высказывания

обучающимися  своего  мнения  по  ее  поводу,  выработки  своего  к  ней

отношения; 

использование  воспитательных  возможностей  содержания  учебного

предмета  через  демонстрацию  обучающимся  примеров  ответственного,

гражданского  поведения,  проявления  человеколюбия  и  добросердечности,

через  подбор  соответствующих  текстов  для  чтения,  задач  для  решения,

проблемных  ситуаций  для  обсуждения  в  классе;  например:  в  темах

«Принципы  Олимпийского  движения»,  «Первые  олимпийцы  России»,

«Наша страна на играх первых Олимпиад».

применение на  уроке интерактивных форм работы с обучающимися:

интеллектуальных  игр,  стимулирующих  познавательную  мотивацию

обучающихся;  дискуссий,  которые  дают  обучающимся  возможность

приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или

работы  в  парах,  которые  учат  обучающихся  командной  работе  и

взаимодействию с другими обучающимися;  например:  в темах «Правила

судейства спортивных соревнований», 

включение в урок игровых процедур,  которые помогают поддержать

мотивацию  обучающихся  к  получению  знаний,  налаживанию  позитивных



межличностных  отношений  в  классе,  помогают  установлению

доброжелательной атмосферы во время урока; например: в темах «Учебная

игра в волейбол», «Учебная игра в баскетбол», «Командные подвижные

игры».

инициирование  и  поддержка  исследовательской  деятельности

обучающихся  в  рамках  реализации  ими  индивидуальных  и  групповых

исследовательских  проектов,  что  даст  обучающимся  возможность

приобрести  навык  самостоятельного  решения  теоретической  проблемы,

навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного

отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей,

навык  публичного  выступления  перед  аудиторией,  аргументирования  и

отстаивания своей точки зрения.
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