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1.Пояснительная записка
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10 класса составлена  на основе Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования (2004г.), Комплексной программы физического воспитания учащихся 1–11-х классов под редакцией В.И.Лях, А.А.Зданевич. 
1.1.Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура»

Урочная форма занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.

      Для более полной реализации цели и задач настоящей программы по физической культуре  необходимо уроки физической культуры дополнять внеклассными формами занятий   (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, продленного дня, физкультминутки, подвижные перемены и т. д.).

     Для более качественного освоения предметного содержания  уроки физической культуры подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью:

· образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями,  обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала; 

· образовательно-предметной направленности используются  для  формирования обучения  практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки;  
· образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках,   формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля   ее и влиянии на развитие систем организма.

     В процессе обучения    применяются  методы физического воспитания:

· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение); 

· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.);

· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);

· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.).

  Используются  современные образовательные технологии: 

· здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений; 

· личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья. 

· информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры;

    Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам программы.     

1.2.Цель и задачи физического образования на ступени среднего общего образования

    Цель:  содействовать всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.      

    Задачи:
· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

·  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости идр.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

1.3.Место учебного предмета «Физическая культура»

Преподавание предмета «Физическая культура» представляет распределение учебных часов в соответствии с содержанием предметной области «Физическая культура» ФКГОС среднего общего образования. Преподавание рассчитано на изучение учебного предмета «Физическая культура» в 10 классе в объеме 105 часов (3 часа в неделю).

2.Требования к уровню подготовки учащихся

      В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию 10 класса  по разделу «Основы знаний» должны:

Знать:

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

• особенности развития избранного вида спорта;

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

• психофункциональные особенности собственного организма;

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

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.

Уметь:

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

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

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	выносливость
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


3. Учебный план «Физическая культура» 
для 10 класса (105 часов)
         Содержание программного материала  имеет две основных части: базовую часть  и вариативную (дифференцированную) часть. Для освоения базовых основ физической культуры в 10 классе отведено 87 час, на вариативную часть – 18 часов.  Программа состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре»  и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре»  отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека. Программный материал по этому разделу  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10 минут,  в течение четверти по ходу некоторых уроков по 3-5 минут.  Содержание раздела практической части ориентировано на гармоничное физическое развитие,  всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся.  Сохраняя определенную традиционность,    раздел включает основные базовые виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», « Спортивные игры», «Лыжные гонки», «Элементы единоборств». В связи  с тем, что для проведения единоборств отсутствует материальная база, 6 часов распределены на гимнастику. Вариативная часть в объеме 24 часов  распределена на  спортивные игры. (см. Таблица 1).

Таблица 1.  

Распределение учебного времени на виды программного материала
	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть 
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе  урока

	1.2
	Легкоатлетические упражнения.
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики.
	27

	1.4
	Лыжная подготовка.
	18

	1.5
	Спортивные игры
	21

	2
	Вариативная часть
	18

	2.1
	Спортивные игры
	18

	
	Всего часов
	105


4.Тематический план «Физическая культура» для 10 класса
	№ урока
	Наименование раздела и тем
	Кол-во

часов
	Фактическая дата проведения

	I четверть-24ч.   Легкая атлетика   18 часов, Спортивные игры 6часов.   Основы знаний (в процессе уроков)

	   1.
	1.Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

2.Низкий  старт.
	
	

	    2 
	1.Скоростной бег до 70 метров.

2.Прыжок в длину с места на результат
	
	

	   3,4  
	1. Бег 30 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 80 метров.
	
	

	5,6
	1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	
	

	7,8
	1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.
	
	

	9,10
	1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	
	

	11,

12.
	1.Метание мяча в  горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	
	

	13,

14.
	1.Метание гранаты       на дальность.

2.Равномерный бег.
	
	

	15,

16.
	1.Бег 3000м (м), 2000м (д).
	
	

	17,

18.
	1. Шестиминутный бег

2.Подтягивание.
	
	

	19.
	1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника.


	
	

	20.
	1. Ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением.
	
	

	21.
	1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.
	
	

	22.
	1.Перехват мяча.

2.Комбинации из освоенных элементов техники.
	
	

	23,

24.
	2.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.
	
	

	25.
	1.Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».
	
	

	II четверть-21ч.   Гимнастика 21 час. Основы знаний (в процессе уроков).

	26.
	1.Техника безопасности  при занятиях гимнастикой.

2.Кувырок вперед и назад слитно.
	
	

	 27.
	1.Кувырок вперед (д), назад в упор стоя ноги врозь (м). 
	
	

	28,

29.
	1.Длинный кувырок (м). Мост  поворот стоя на одном колене (д).
	
	

	30,

31. 
	1. Упражнения в висах и упорах.

Равновесие (д).
	
	

	32,

33.
	1. Упражнения в висах и упорах.

2. Акробатичес

кие соединения.
	
	

	34.   
	1. Упражнения в висах и упорах.

2.Вис на перекладине на оценку.
	
	

	35.
	1.ОФП.

2. Соединение в равновесие
	
	

	36.
	1.ОФП.

2.Упражнения с гантелями.
	
	

	37.
	1.Лазанье по гимнастической лестнице.

2.Прыжки с гимнастического мостика.
	
	

	38.
	1.Полоса препятствий на оценку.

2. Опорный прыжок через коня.
	
	

	39,

40.
	1.Опорный прыжок через коня в ширину (м), через коня в ширину (д).
	
	

	41. 
	1.Опорный прыжок через коня в длину(м), через коня в ширину (д).
	
	

	42.
	1.Опорный прыжок   на оценку.

2. Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.
	
	

	43.
	1.Гимнастическая полоса препятствий.
	
	

	44.
	Упражнения на тренажерах.
	
	

	45.
46. 
	Упражнения на тренажерах.
	
	

	III четверть-29     Лыжная подготовка 18 часов.     Спортивные игры 11 часов.     Основы знаний (в процессе уроков).

	47.
48.
	1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

2.Игра «Мини-футбол».
	
	

	49,

50. 
	1.Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ход.
	
	

	51.
52
	1.Зимние подвижные игры.

2.Игра мини-футбол.
	
	

	53,
54.
	1.Одновременный одношажный  ход.
	
	

	55,
56

	1. Одновременный одношажный ход.

2.Одновременный бесшажный ход.
	
	

	57,

58.
	1. Одновременный одношажный  ход.

2.Одновременный бесшажный ход 
	
	

	59,

60.
	1. Коньковый ход. 

2.Торможение «плугом»
	
	

	61,

62.
	1.Коньковый ход. 2.Торможение и поворот «плугом»
	
	

	63.
64
	1.Техника спусков, подъемов, торможений.
	
	

	65.
66.
	1. Торможение и поворот «плугом». 

2. Техника спусков.
	
	

	67.
	1.Прохождение дистанции 3000м.
	
	

	68. 
	1. Торможение и поворот «плугом. 

2. Коньковый ход
	
	

	69.
	1.Правила и организация игры волейбол. 
	
	

	70.
	1.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

2.Эстафеты.
	
	

	71,

72
	1.Передача мяча над собой во встречных колоннах.
	
	

	73,

74.
	1. Нижняя прямая подача мяча.

2.Прием подачи
	
	

	75,

76.
	1. Отбивание мяча кулаком через сетку.
	
	

	77,

78.
	1.Позиционное нападение с изменением позиций.

2.Прямой нападающий удар.
	
	

	79.
	Волейбол. Учебная игра.
	
	

	IV четверть-26ч.   Спортивные игры 12 часов.  Легкая атлетика 14 часов.     Основы знаний (в процессе уроков)

	80,

81.
	1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника. 
	
	

	82,

83.
	1.Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.

2.Броски по кольцу.
	
	

	84,

85,

86.
	1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.
	
	

	87,

88,

89.
	2.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.
	
	

	90,

91.
	1.Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».
	
	

	92,

93.
	Легкая атлетика. Челночный бег 3х10м, Прыжки в длину с места, 6-минутный бег.
	
	

	94.

95.
	1.Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.

2.Бросок набивного мяча.
	
	

	96. 

97.
	1.Прыжок в высоту с разбега.

2.Бросок набивного мяча.
	
	

	98.
	1. Бег 30 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 80 метров.
	
	

	99.
	1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	
	

	100.
	1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.
	
	

	101.
	1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	
	

	102,

103.
	1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжок в высоту.
	
	

	104,

105.


	Челночный бег 3х10м, Прыжки в длину с места, 6-минутный бег.
	
	


5. Информационно-образовательный ресурс

      5.1.Нормативно-правое обеспечение образовательного процесса
Приказ Министерства образования РФ от 09.03.2004г. №1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для общеобразовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования».

5.2.Материально-техническое обеспечение учебного процесса по  предмету «физическая культура»
Д – демонстрационный экземпляр ( 1 экземпляр);
К – полный комплект (для каждого ученика);
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников);
П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 человек) (см. Табл. 4).

Таблица 4
	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1
	Основная литература для  учителя 
	

	1.1
	Стандарт  основного общего образования по физической культуре
	Д

	1.2
	Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2009.
	Д

	
	
	

	1.3
	Рабочая программа по физической культуре 
	Д

	2
	Дополнительная литература для учителя
	

	2.1
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Ф

	2.2
	Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998.
	Д

	2.3
	Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического воспитания 2001г.
	Д

	2.4
	Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя Издательство Москва 1998.
	Д

	3
	Дополнительная литература для обучающихся
	

	3.1
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению.
	Д

	4
	Технические средства обучения
	 

	5
	Учебно-практическое оборудование
	 

	5.1
	Козел гимнастический
	П

	5.2
	Перекладина гимнастическая (пристеночная)
	П

	5.3
	Стенка гимнастическая
	П

	5.4
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  3 м)
	П

	5.5
	Комплект навесного оборудования (перекладина, тренировочные баскетбольные щиты)
	П

	5.6
	Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные
	К

	5.7
	Палка гимнастическая
	К

	5.8
	Скакалка детская
	К

	5.9
	Мат гимнастический
	П

	5.10
	Гимнастический подкидной мостик
	Д

	5.11
	Кегли
	К

	5.12
	Обруч  детский
	К

	5.13
	Лыжи детские (с креплениями и палками)
	К

	5.14
	Сетка волейбольная
	Д

	5.15
	Аптечка
	Д
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