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Требования к уровню подготовки выпускников

В результате освоения учебного предмета «Физическая культура» на базовом уровне обучающийся должен:

Знать и понимать:

-
роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания репродуктивной функции человека;

-
положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной направленностью на формирование здорового образа жизни, формы организации занятий, способы контроля и оценки их эффективности;

-
правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
Уметь:

-
выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
-
выполнять индивидуальные акробатические и гимнастические комбинации на спортивных снарядах, технико-тактические действия в спортивных играх и упражнения с прикладной направленностью;

-
использовать приемы саморегулирования психофизического состояния организма, самоанализа и самооценки в процессе регулярных занятий физкультурно-спортивной деятельностью; выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

-
преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- 
выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

-
осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

-
 повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- 
подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных силах Российской Федерации;

- 
организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- 
активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- 
понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
Содержание программы
Раздел I. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ОСНОВЫ  здорового образа жизни

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
Социокультурные основы. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 
Исторические данные о создании и развитии ГТО. Психолого-педагогические основы. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности, основные понятия физической и спортивной подготовки обучающихся, особенности организации и проведения самостоятельных занятий по виду спорта и требования к технике безопасности, о самоподготовке к сдаче норм ВФСК ГТО. 
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.  
Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивномассовых соревнованиях.
Раздел II. Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег. 
Изучение оздоровительных форм занятий в режиме учебного дня и учебной недели, рекомендуемые Положением ВФСК ГТО.
Раздел III. Спортивно-оздоровительная деятельность
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
Раздел IV. Прикладная физическая подготовка
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.
Структура и содержание Всероссийского физкультурно-спортивного 

Комплекса ГТО:

    Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс.

Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп населения:

I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет);                          VI ступень: 18 - 29 лет;

II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет);                       VII ступень: 30 - 39 лет;

III ступень: 5 - 6 классы (11 - 12 лет);                    VIII ступень: 40 - 49 лет;

IV ступень: 7 - 9 классы (13 - 15 лет);                    IX ступень: 50 – 59 лет;

V ступень: 10 - 11 классы, среднее проф.              X ступень: 60 – 69 лет;

 образование   (16 - 17 лет);                                     XI ступень: 70 лет и старше

Комплекс состоит из следующих частей:

  - первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую оценку уровня физической подготовленности населения, на основании результатов выполнения установленных нормативов с последующим награждением знаками отличия Комплекса;

 - вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к регулярным занятиям физической культурой и спортом с учетом возрастных групп населения с целью выполнения разрядных нормативов и получения массовых спортивных разрядов. 
Нормативно-тестирующая часть Комплекса ГТО состоит из трех основных разделов:

1) виды испытаний (тесты) и нормативные требования;

2) оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта;

3) рекомендации к недельному двигательному режиму. 

Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают:

- виды  испытаний (тесты), позволяющие определить развитие физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков граждан;

- нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических качеств в соответствии с половыми и возрастными особенностями развития человека, представленные в государственных требованиях к физической подготовленности населения Российской Федерации.

Примерный перечень тестовых заданий применяемых в общеобразовательных школах без учета комплекса ВФСК ГТО  
•Бег 30м  
•Бег300/500м  
•Бег 1000м 
•6 минутный бег  
•Наклон вперѐд из положения сидя  
•Подъѐм туловища  
•Бросок набивного мяча из за головы  
•Подтягивание  
•Челночный бег 3х10м 
•Прыжок в длину с места, см  

  Примерный перечень тестовых заданий ВФСК ГТО   
•Бег на 100 метров  
•Бег: 1,2 или 3 км;  
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье;  •Поднимание туловища из положения лежа на спине ;  
•Стрельба из электронного оружия из положения сидя с опорой локтей о стол, дистанция 10 м  
•Прыжок в длину с разбега;  
• Прыжок в длину с места толчком двумя ногами;  
• Метание спортивного снаряда: весом 700 г - мужчины, весом 500 г – женщины;  
• Плавание на 50 метров;  
•Туристический поход с проверкой туристских навыков 

•Подтягивание: мужчины - из виса на высокой перекладине, женщины - из виса лежа на низкой перекладине
Тематическое планирование
10 класс
	№ п/п
	Тема раздела
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	30

	2
	Спортивные игры (футбол, волейбол, баскетбол)
	26

	3
	Лыжная подготовка
	24

	4
	 Гимнастика с элементами единоборства
	22

	5
	Теория и сдача нормативов ГТО
	В процессе урока

	
	Итого
	102
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