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	I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

	


[bookmark: bookmark3]Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического воспитания в целом, который направлен на решение приоритетных задач государства по повышению общего уровня здоровья нации, формированию ценностей здорового образа жизни, сохранению и укреплению здоровья подрастающего поколения.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
Содержание учебного предмета «Физическая культура» представлено современной тематической системой обучения, которая создается для наиболее благоприятных условий развития личности, путем обеспечения гибкости содержания обучения, приспособления к индивидуальным потребностям обучающихся и уровню их базовой подготовки. Темы, включённые в данную программу, представляют собой относительно самостоятельные единицы, которые можно реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать под любые условия организации учебного процесса.
Программный материал отражает все современные запросы:
приобщение кадетов к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – культурных ценностей и традиций, повышение уровня физической подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»), подготовиться к смотру спортивной работы и кадетским военным играм среди общеобразовательных организаций МО РФ.
Ценностные ориентиры Программы определяются направленностью на национальный воспитательный идеал, востребованный современным российским обществом и государством. Программа предусматривает не только физическую подготовленность и совершенствование обучающихся, но и формирование таких качеств личности как: активность, инициативность конкурентоспособность, способность к рефлексии и самооценке, готовность обучаться в течение всей жизни, способность творчески мыслить и находить нестандартные решения, умение ставить и достигать цели, выбирать жизненные стратегии, умение делать выбор и осмысливать его последствия, прогнозировать результаты собственной деятельности, вести консенсусный диалог и работать в команде. 
Программа учебного предмета «Физическая культура» представлена следующими содержательными компонентами: 
знания о физической культуре (информационный компонент деятельности); способы физкультурной деятельности (операциональный компонент деятельности); 
физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности), которое подразделяется на физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность. 
Оздоровительно - рекреационная направленность физической культуры находит свое отражение в восстановительных процессах с использованием упражнений общеразвивающей направленности имеющей минимальную физическую нагрузку (ходьба быстрым шагом и на лыжах, упражнения на гибкость, плавание и т.д.) на организм обучающихся при освоении учебной программы после заболеваний легкой степени (простуда, легкая травма).
Образовательная направленность физической культуры выражается в приобретении обучающимися знаний в соответствии с ФГОС предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению нормативов «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО», а также к смотру спортивной работы среди общеобразовательных организаций МО РФ.
Военно - прикладная направленность физической культуры обеспечивается включением в содержание обучения физических упражнений в том числе из военно-прикладных видов спорта, формирующих у них прикладные двигательные и командно-методические навыки.
ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
[bookmark: bookmark5]Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – 
развитие физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой, самостоятельным физическим совершенствованием, привитие понимания высокой значимости общей физической подготовки, овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания. В занятиях специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта формирование навыков военно-прикладной направленности, подготовка будущего военно-профессионального кадрового состава ВС РФ.
Основные задачи: 
укрепление здоровья и закаливание организма;
обеспечение правильного физического развития, формирование строевой выправки, нормального телосложения;
развитие и совершенствование физических качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости);
овладение необходимыми прикладными двигательными навыками, расширение двигательного опыта за счет использования разнообразных физических упражнений в различных формах занятий;
воспитание психической устойчивости, уверенности в своих силах, целеустремленности, смелости и решительности, настойчивости, самообладания, дисциплинированности и коллективизма;
привитие привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями;
овладение современными системами физического воспитания;
подготовка выполнению требований и норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
подготовка смотру спортивной работы среди ООО МО РФ;
подготовка Всеармейским Кадетским играм среди ООО МО РФ;
начальный этап подготовки к успешной сдаче вступительного экзамена по физической подготовке в высшие военно-учебные заведения Министерства обороны Российской Федерации.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
[bookmark: bookmark11]ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр.
сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России;
знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России;
освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; 
сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура»;
развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела;
сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни, духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Универсальные познавательные действия: 
определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 
создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 
владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 
Универсальные коммуникативные действия: 
организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с преподавателем и сверстниками; 
работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 
осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 
Универсальные учебные регулятивные действия: 
самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 
оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 
осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 
Познавательные универсальные учебные действия:
определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 
создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 
владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
К концу обучения в 10 классе обучающийся 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, физической подготовкой определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные  комплексы оздоровительной физической культуры;
выполнять  комплексы  упражнений  традиционных  и  современных оздоровительных систем физического воспитания;
выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  военно-прикладной направленности, а также базовых  видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в ситуациях самообороны; 
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);
овладение техникой выполнения упражнений Смотра спортивной работы и формирование навыков в выполнении упражнений для подготовки к Кадетским играм среди ООО МО РФ;
подготовка к выполнению спортивных разрядов.
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  приёмы  и  тактические  действия  национальных видов спорта;
составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки;
выполнять упражнений из ВФСК «ГТО» в соответствии с 5 возрастной группой;
выполнять упражнений из НФП - 2004;
формировать навыки военно-прикладной направленности выполняя специальные упражнения;
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Учебный план для Федерального государственного казенного общеобразовательного учреждения «Санкт-Петербургский кадетский военный корпус  Министерства обороны Российской Федерации» отводит на уроки по физической культуре для кадет 10 класса 136 часов - 4 часа в неделю.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС

1. Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования от 6 октября 2009 г. № 413 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1578);
2. Наставление по физической подготовке и спорту для суворовских военных, нахимовских военно-морских, военно-музыкальных училищ и кадетских, морских кадетских, музыкальных кадетских корпусов Министерства обороны Российской Федерации, Пр. МО РФ от 30 октября 2004 г. № 352.
3. Федеральный   государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом министерства образования и науки  Российской Федерации  от 17 мая 2012 года. №413.
4. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразовательных организаций/ В.И. Лях. – 2-е изд.- М.: Просвещение, 2018. – 256с. 
5. Федеральный закон  "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ.
6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"
7. Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 марта 2016 г. N 336"Об утверждении перечня средств обучения и воспитания, необходимых для реализации образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, соответствующих современным условиям обучения, необходимого при оснащении общеобразовательных организаций в целях реализации мероприятий по содействию созданию в субъектах Российской Федерации (исходя из прогнозируемой потребности) новых мест в общеобразовательных организациях, критериев его формирования и требований к функциональному оснащению, а также норматива стоимости оснащения одного места обучающегося указанными средствами обучения и воспитания"
8. Нормы и требования ВФСК «ГТО» [Электронный ресурс] / сайт https://www.gto.ru.



II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
[bookmark: bookmark12][bookmark: bookmark13] «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» ДЛЯ 10-х КЛАССОВ

Учебный предмет включает в себя:
Тема № 1: Знания о физической культуре. Выдающиеся достижения российских спортсменов. Возможности системы физических упражнений как основ самозащиты, выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе  в Российской армии и силовых структурах. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека и его здоровье. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры. Современная спортивная классификация. Влияние образа жизни на состояние здоровья и физическое развитие.
Связь между физическим развитием человека и занятий физической культурой.
Физическая культура и подготовка к будущей профессии. Составление индивидуальных планов для самостоятельных занятий и подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК «ГТО». Правила   организации и проведения соревнований по видам спорта. Организация и участие в судействе спортивно-массовых мероприятий. 
Гигиенические  требования  занятий  и отдыха, режим питания. Значение и содержание самоконтроля в процессе физической культурой. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
Способы самостоятельной деятельности. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Тема № 2: «Гимнастика». Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд через препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через коня (в длину). Из виса подъем переворотом в упор силой, из виса подъем силой в упор, вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре. Подъем переворотом, из упора согнувшись на руках подъем разгибом зацепом, соскок махом назад. Лазанье по канату с   помощью (без помощи) ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения  на   гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и оборудования. Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004.
Тема № 3: «Лёгкая атлетика». Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона; пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование); эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным (приём-передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники барьерного бега (на время); преодоления вертикальных препятствий различной высоты.  Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат); прыжка в высоту с разбега. 
Игры-задания с использованием элементов легкой атлетики.
Метание гранаты 700 гр. на дальность.
Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004.
Тема № 4: «Лыжная подготовка». Передвижение на лыжах по учебной лыжне (лыжной трассе, по равнинной и пересеченной местности). Имитационные упражнения, выполняющиеся без приспособлений; с приспособлениями. Скользящий шаг. Передвижение на лыжах классическим ходом: (попеременными ходами – двушажным; одновременными ходами – бесшажным, одношажным и двухшажным). Передвижение на лыжах коньковым ходом: коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный  коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.  Торможение «плугом», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в движении. Спуски, подъемы, торможения. Эстафеты, игры - соревнования, игры – задания. Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004.
Тема № 5: «Плавание». Общая физическая подготовка на воде включает упражнения идентичные предыдущим этапам подготовки. Совершенствование техники стартов и поворотов. Углубленное изучение техники спортивных способов плавания (кроль на груди, на спине; брасс). Обучение техники плавания - баттерфляй. Обучение согласованному синхронному движению руками и ногами, волнообразным движения всего тела. Обучение прикладным способам плавания и транспортировке утопающего.
Тема № 6: «Спортивные единоборства». Повторение специально-подготовительных упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки. Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением возможностей (без рук, после захвата за ноги и др.) и т.д. Ознакомление с приёмами самостраховки на твердом покрытии (деревянный или синтетический пол спортивного зала).
Усложнение специально-подготовительных упражнений для техники. Использование упражнений в парах и тройках.
Совершенствование приёмов в положении лёжа и бросков, изученных на предыдущих этапах подготовки. 
Ознакомление и разучивание приёмов спортивных единоборств «бокс». Тактическая подготовка. Игры-задания. Учебные схватки по заданию в парах и группах занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты.
Тема № 7: «Спортивные игры». Баскетбол. Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением защитника. Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно и два кольца. Учебные игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча.
Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и блокировка. Индивидуальная, групповая и командная тактика. Эстафеты, учебные игры, спортивные игры.
Футбол. Удары по мячу ногами: внутренней стороной стопы, серединой подъема, внутренней и внешней частью, носком, пяткой, с лета, с полулета. Удары по мячу головой в прыжке, лбом с места, боковой частью головы. Остановки катящегося мяча: внутренней стороной стопы, подошвой, внешней стороной стопы. Ведение мяча: дриблинг, или ведение мяча толчками. Обманные движения (финты). Отбор мяча: перехватом, толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, сверху, сбоку, в падении. Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар по мячу одним или двумя кулаками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная тактика. Эстафеты, учебные игры, спортивные игры.
Тема № 8: «Модуль общей и специальной физической подготовки, формирования военно-прикладных навыков».
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта; технических действий спортивных игр. Совершенствование техники метания снаряда (на результат). Полоса препятствий включающая преодоление различных препятствий и закрепление полученных легкоатлетических навыков.
Физическая подготовка к выполнению нормативов ВФСК «ГТО» и НФП-2004 с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры.
Метание гранаты 350 гр. на дальность.
Выполнение упражнений смотра спортивной работы (стрельб) III – ВП (10 выстрелов, дистанция 10 м), бег на 2000 м, подтягивание на перекладине. 
Учитывая специфику учебного заведения Санкт-Петербургского кадетского военного корпуса в урочное и внеурочное время уделяется много внимания процессу формирования ценностно-нравственной основы самоопределения кадет относительно военной деятельности. Военный компонент включен в образовательный процесс как обязательная составляющая каждой темы: находит свое отражение в организационной части занятия, выполнении стрельб из пневматической винтовки, изучению основ преодоления препятствий, передвижении бегом и на лыжах в составе учебных групп, подведении результатов сдачи кадетами упражнений по физической подготовке.
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ


	Наименование темы
	Кол-во часов
	Содержание
	Форма контроля

	1.Знания 
о физической культуре

	1 ч.
	Выдающиеся достижения российских спортсменов. Возможности системы физических упражнений как основ самозащиты, выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе  в Российской армии и силовых структурах. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека и его здоровье. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры. Современная спортивная классификация. Влияние образа жизни на состояние здоровья и физическое развитие.
Связь между физическим развитием человека и занятий физической культурой.
Физическая культура и подготовка к будущей профессии. Составление индивидуальных планов для самостоятельных занятий и подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК «ГТО». Правила   организации и проведения соревнований по видам спорта. Организация и участие в судействе спортивно-массовых мероприятий. 
Гигиенические  требования  занятий  и отдыха, режим питания. Значение и содержание самоконтроля в процессе физической культурой. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
	Устный опрос на знание по здоровому образу жизни и прикладной физической культуре.

	Способы самостоятельной 
деятельности

	На протяжении всего учебного года в виде индивидуальных заданий
	Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. Подбор упражнений и заданий для составления индивидуальных комплексов.  
Самостоятельные занятия по развитию двигательных умений и навыков и развитию физических качеств. Самоконтроль и наблюдение   за своим физическим развитием.
Составление индивидуальных планов для самостоятельных занятий и подготовке к сдаче норм и требований  комплекса ВФСК «ГТО». Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям, индивидуальными показателями физической подготовленности
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	На протяжении всего учебного года в виде индивидуальных заданий
	Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы общеразвивающих упражнений. Упражнения общей физической подготовки. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Специальные упражнения и задания на укрепление мышц спины, брюшного пресса, опорно-двигательного аппарата. Выполнение специальных беговых и прыжковых упражнений   на время и количество повторений. Упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты и выносливости. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
	

	2. Гимнастика 
	22 ч.
	Общая и специальная физическая подготовка. 
Общефизические упражнения на развитие ловкости, равновесия, координации движений, сохранение правильной осанки, пр. 
Упражнения на развитие силы мышц нижних и верхних конечностей, туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, отягощением, иного спортивного оборудования в различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа. Специальные упражнения на развитие силы кистей рук и укрепление стоп ног. Комплексы физических упражнений различной направленности с использованием различного спортивного оборудования и без него. 
Гимнастика с элементами акробатики.  Развитие равновесия, силы, гибкости и ловкости средствами, спортивной гимнастики с элементами акробатики:
- перевороты;
- акробатические комбинации
из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд через препятствие,
переворот боком и акробатические элементы, освоенные ранее. Гимнастика с упражнениями прикладного характера.
Упражнения и комбинации на спортивных снарядах.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через коня (в длину).
Лазанье по канату с   помощью (без помощи) ног и   на скорость. Упражнения в висах и упорах, отягощением. Упражнения на других гимнастических снарядах.
Эстафеты, игры-задания, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и упражнений.
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Подтягивание на перекладине, поднимание ног к перекладине, подъем переворотом на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях и др.»
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль упражнений из НФП-2004 и ВФСК ГТО в соответствии со ступенью.

	3. Легкая атлетика
	29 ч.
	Совершенствование техники спортивной ходьбы.     Совершенствование техники постановки стопы при беге на различные дистанции. Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учётом времени.   Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона. Совершенствование техники пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование). Совершенствование техники эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным (приём-передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»).  Отработка эстафетного взаимодействия (в парах, тройках, четвёрках). Совершенствование техники преодоления вертикальных препятствий различной высоты (барьер).  Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. Совершенствование техники выполнения специальных беговых и прыжковых упражнений; упражнений для метания. Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат);  метания снаряда (на результат).
Тема: «Упражнения из НФП – 2004: Бег на 100м, 3 км и др.»
Знакомятся с основными нормативами по легкой атлетике согласно НФП – 2004; 
Выполняют нормативы согласно НФП-2004.
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО».
Знакомятся с основными нормативами по гимнастике согласно НФП – 2004; 
Выполняют нормативы согласно НФП-2004.
	Контроль упражнений из НФП-2004 и ВФСК ГТО в соответствии со ступенью. 

	4.Лыжная подготовка
	12 ч.
	Совершенствование элементов классических ходов:  
попеременный двушажный ход,
одновременный  бесшажный ход, одновременный одношажный ход, одновременный двухшажный ход).  
Совершенствование комбинированного хода: переход с попеременного хода на одновременный; переход с одновременного хода на попеременный.
Обучение коньковым ходам: коньковый ход без отталкивания руками; одновременный одношажный коньковый ход; попеременный двухшажный коньковый ход. Спуски, подъемы, торможения.
Знакомятся с основными нормативами по лыжной подготовке согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по лыжной подготовке согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль лыжных ходов. Контроль упражнений из НФП-2004 и ВФСК ГТО в соответствии со ступенью.

	5. Плавание
	6 ч.
	Упражнения для изучения техники стартов и поворотов. Старт с тумбочки и из воды. Повороты. Упражнения  для  изучения  техники  спортивных  способов плавания. Кроль на груди и на спине. Брасс. 
Разучивание техники плавания - баттерфляй. 
Совершенствование техники движений ногами с произвольным дыханием и поднятой над водой головой, придерживаясь руками за рейку, затем в плавании с доской, держась руками за ее край, а затем положив на нее руки. Совершенствование техники движения ногами с задержкой дыхания на вдохе и с опущенной вниз головой вытянув руки вперед, а затем вдоль туловища: в скольжении, после толчка от борта бассейна, человека или от дна. 
Обучение комплексам упражнений и игр на воде способствующим развитию выносливости (эстафеты).
Тема: «Упражнения из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004: Плавание на 100м, Плавание на расстояние»
Знакомятся с основными нормативами по плаванию согласно НФП – 2004; 
Знакомятся с основными нормативами по плаванию согласно ВФСК «ГТО»;
Выполняют нормативы согласно НФП-2004 и ВФСК «ГТО».
	Контроль упражнений из НФП-2004 и ВФСК ГТО в соответствии со ступенью. 

	6.Спортивные единоборства 
	13 ч.
	Тема: «Учебные схватки по спортивным единоборствам»
Выполняют учебные схватки в стойке с задачей свалить противника либо вытолкнуть за пределы борцовского круга по правилам «сумо» без применения удушающих, болевых приемов, а также без ударной техники.
Изучают и выполняют подвижные игры и эстафеты такие как регби на коленях, мяч в кругу и др. 
Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения специальных упражнения по спортивным единоборствам».
Тема: «Учебные схватки по упрощенным правилам бокса»
Выполняют учебные схватки в экипировке шлем перчатки по 2 мин;
Выполняют учебные схватки в стойке с задачей оттеснить партнера за пределы круга или до 1 нокдауна;
Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения специальных упражнения по спортивным единоборствам».
Тема: «Бросок с захватом руки и бедра переворотом»: 
изучают технику броска:
знакомятся с образцом, анализируют и уточняют детали и элементы техники; 
описывают технику броска.
Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения специальных упражнения по спортивным единоборствам».
Тема: «Самостраховка при падении»: 
закрепляют и совершенствуют технику самостраховки из различных положении при падении вперед, назад, на бок, через плечо, через партнера. 
Специально-подготовительные упражнения
Повторение упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки.
Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением возможностей (без рук, связанные ноги и др.) и т.д.
Усложнение специально-подготовительных упражнений для техники. Использование упражнений в парах и тройках.
	Контроль приемов самостраховки и бросков. Контроль техники выполнения технических действий в учебных схватках.

	7. Спортивные игры
	20 ч.
	Баскетбол:
Техническая подготовка. Перемещение, остановки, стойки игрока, повороты. Перемещения приставными и скрестными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом, лицом и спиной вперед. Стойка нападающего и защитника. Ловля и передача мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола. Ловля и передача мяча в простых и усложненных условиях. Без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока  и  направления, по зрительному и слуховому сигналу. Ведение мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски. Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и  с сопротивлением защитника. Тактическая подготовка. Нападение. Выход для получения и отвлечения мяча. Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для получения мяча. Атака корзины. Учебные  игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча.
	Контроль специальных упражнений,  технических и тактических приемов и действий  игры в баскетбол, волейбол, мини-футбол. Двусторонняя учебная игра. 

	
	
	Волейбол:
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: «Техническая подготовка в волейболе»:
рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча в разные зоны площадки соперника, приёмах и передачах на месте и в движении, ударе и блокировке; 
контролируют технику выполнения игровых действий другими учащимися, сравнивают их технику с эталонными образцами и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах); 
совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности);
играют по правилам с использованием разученных технических и тактических действий (обучение в командах)
	

	
	
	Футбол:
Развитие физических качеств и функциональных возможностей, обеспечивающих эффективность и надежность игровых действий.
Техническая подготовка
Техника передвижения. Выполнение приемов техники передвижения в сочетании с техникой владения мячом с максимальной скоростью. 
Техника полевого игрока. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.  
Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, и прыжке, с падением); умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам.
Удары по мячу головой в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.
Остановки мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.
Ведение мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.
Выполнение финтов изученными приемами в условиях игровых упражнений и играх.
Отбор мяча изученными приемами в условиях игровых упражнений и играх. Умение определять (предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ овладения мячом.
Вбрасывание мяча из различных исходных положений с места, после разбега на точность и дальность вбрасывания, для остановки его изученными приемами стоящему и двигающемуся партнеру.
Техника вратаря. Ловля, переводы и отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Броски руками и выбивания мяча ногами на точность и дальность.
Тактическая подготовка
Тактика игры полевого игрока. Дальнейшее овладение взаимодействиями двух, трех и более игроков в игровых упражнениях и играх для овладения командных действий. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и в защите с применением специальных знаний по тактике: расстановка и функции  каждого игрока определённого амплуа; подготовка тактического плана игры; установка на игру и разбор проведённой игры. 
Тактика игры вратаря. Умения определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров в обороне.
	

	8.Модуль общей и специальной физической подготовки, формирования военно-прикладных навыков. 
	33 ч.
	Тема: «Общая и специальная физическая подготовка»: 
знакомятся различными способами физического совершенствования с помощью уже ранее изученных упражнений влияющих на показатели основные физические качества; 
изучают перечень упражнений общей физической и специальной физической подготовке направленности не включенным в основные раздела рабочей программы в избранном виде спорта;
знакомятся с правилами и техникой выполнения упражнений в различных условиях; 
Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения физических упражнений».
Тема: «ВФСК ГТО»: 
знакомятся и выполняют нормативы ВФСК ГТО не включенными в общую тематику; 
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК ГТО».
Тема: «НФП - 2004»: 
Выполняют нормативы НФП - 2004; 
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала Интернета). Тема: «Преодоление препятствий»: 
Формируют представление о значимости с прикладных видов спорта знакомятся различными способами преодоления препятствий;
 изучают базовые препятствия и условия выполнения упражнений на полосе препятствий; 
совершенствуют простейшие элементы преодоления препятствий;
совершенствуют способы передвижения «перебежки» «переползания» «опорных прыжков» способы перелезания «зацепом, с опорой на руку и на ногу» и др.;
ознаколение с упражнением ОКУ на ЕПП.
Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения упражнений по преодолению препятствий на различных учебных местах».
Тема: «Подготовка к Смотру спортивной работы и Всеармейским кадетским играм среди ООО МО РФ»: овладение техникой выполнения упражнений Смотра спортивной работы и формирование навыков в выполнении упражнений для подготовки к Кадетским играм среди ООО МО РФ, подготовка к выполнению спортивных разрядов.

	Контроль упражнений из НФП-2004 и ВФСК ГТО в соответствии со ступенью. 



Приложение к рабочей программе по физической культуре

Оценивание планируемых результатов обучающихся 10-х классов в соответствии с НФП-2004 г. и ВФСК «ГТО»

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Единица измерения
	10-й класс

	
	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1. 
	Подтягивание на перекладине
	3
	кол-во
	13
	11
	9

	2. 
	Поднимание ног к перекладине
	4
	кол-во
	13
	11
	9

	3. 
	Подъем переворотом на перекладине
	5
	кол-во
	5
	4
	3

	4. 
	Подъем силой на перекладине
	6
	кол-во
	4
	3
	2

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	9
	кол-во раз
	12
	11
	10

	6. 
	Бег на 100 м
	23
	сек
	14,0
	14,3
	15,2

	7. 
	Челночный бег 10х10 м
	25
	сек
	26
	27
	28

	8. 
	Бег на 1 км
	27
	мин., сек
	3.20
	3.30
	3.45

	9. 
	Бег на 3 км
	28
	мин., сек
	12.00
	12.30
	13.30

	10. 
	Прыжок в длину с места
	30
	см
	220
	210
	200

	

	ВФСК «ГТО»
	«З»
	«С»
	«Б»

	11. 
	Челночный бег 3х10 м
	сек
	6,9
	7,6
	7,9

	12. 
	Бег на 60 м
	сек
	8,0
	8,5
	8,8

	13. 
	Наклон на гимнастической скамье
	см
	13
	8
	6

	14. 
	Бег на 3000 м
	мин., сек
	12.40
	14.30
	15.00

	15. 
	Прыжок в длину с места
	см
	230
	210
	195

	16. 
	Метание гранаты 700 гр 
	м
	35
	29
	27

	17. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	кол-во раз
	50
	40
	36

	18. 
	Лыжная гонка 5 км
	мин., сек
	24.00
	26.10
	27.30

	19. 
	Кросс на 5 км 
	мин., сек
	23.30
	25.30
	26.30

	20. 
	Стрельба из пневматической винтовки, электронного оружия
	кол-во раз
	30
	25
	18

	21. 
	Плавание на 50 м
	мин., сек
	0.50
	1.05
	1.15






image1.jpeg
Ipunoxenne k OO 000

MunucreperBo o6oponbi Poceniickoii ®eaepanun

PI'KOY «Cankr-Ilerepyprekuii KaaeTckuii BoeHHbIH Kopnyc MMeHn KHsi3si Ajexcanapa Hesckoro»

PACCMOTPEHO COI''TACOBAHO

Ha 3acenanun [TIMK 3amecrtutens HavanpHuka CI16 KBK
« DU3HYECKOH KYIbTYPBI» 1o y4eGHOH 0TE

ITpotokon Ne 1 ot 27.08.2022 o S C. Mariok

PykoBogarens [IMK
ﬁ ITonos A.IL. 9> asrycra 2022

PABOYAS ITPOTPAMMA
yueOHOro npeavera

«Pusuyeckas KyJabTypa»

VYposens ob6pa3zoBanus: ocHOBHOe obiee (10 kimacc)
KonuyectBo yacoB Ha ypoBHe o6pa3oBanus: 136 qacoB
Cpok peanuzanun: 1 roxg

CocraBuTenu:

Marsees J[.A.

r. Cankr-IlerepGypr,
r. [Tereprod
2022r.




