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Пояснительная записка
Статус документа
Данная рабочая программа по предмету «Физическая культура» 10  класс составлена на основе примерной учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2010г.) рекомендованной Министерством образования РФ. Мною внесены изменения в последовательности тем, в количестве часов, в содержание обучения, в формы учебной работы.

   Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в основной школе являются:

 Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений;

 Направленность на реализацию принципа вариативности;

 Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности;
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и умения в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением основных задач, направленных на:

· Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· Совершенствование функциональных возможностей организма;

· Развитие двигательных способностей; 
· Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки; 
· Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

 Общая характеристика учебного предмета
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Предметом образования в области «Физическая культура» является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическая культура» структурируется по основным разделам: «Легкая атлетика», «Гимнастика», «Спортивные игры: «Волейбол», «Баскетбол», «Футбол».

Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки и секции). При организации целостного образовательного процесса в школе особое значение приобретают межпредметные связи.
Место предмета в базисном учебном плане
В федеральном базисном учебном плане на изучение физической культуры отводится 3 часа в неделю, всего на изучение программного материала отводится  102 часа.
Отличительных особенностей рабочей программы по сравнению с примерной программой нет.
Разделы предусматривают различные формы организации учебных занятий при изучении всего курса физической культуры: в спортзале, на спортивной площадке, практические работы, подготовка домашних заданий.

Для реализации рабочей программы на уроках физической культуры используются: фронтальная беседа, устная дискуссия, практические работы, предусматриваются различные виды проверок (самопроверка, взаимопроверка), внедряются новые педагогические технологии: ИКТ, развивающее, модульное и дифференцированное обучение. Внедряются различные методы проведения урока такие, как: фронтальный, поточный, игровой, индивидуальный, групповой, соревновательный, с элементами круговой тренировки. Применяются разнообразные средства обучения: тесты, справочники, словари, демонстрационный материал.
Результаты обучения 
Знать / понимать
 - Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;

 - Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;

 - Требования безопасности на занятиях физической культурой;

 - Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
Уметь:
 - Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;

 -  Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;

 - Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;

 - Выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки;

 - Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;

 - Выполнять соревновательные упражнения и технико–тактические действия в избранном виде спорта;

 - Осуществлять судейство в избранном виде спорта;

 - Проводить физкультурно–оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты  уроков  физической культуры (в роли помощника учителя);

 - Выполнять простейшие приемы самомассажа;

 - Оказывать первую медицинскую помощь при травмах;
Требования к двигательным умениям и навыкам.
Раздел 1, 6. Легкая атлетика: бег с переменной скоростью до 2000 м: прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" – движение рук и ног в полете; прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание" – переход планки и уход от планки; метание малого мяча на дальность с разбега, в цель; преодоление небольших вертикальных и горизонтальных препятствий.
Раздел 2. Гимнастика: кувырок назад в упор стоя ноги врозь, опорный прыжок через козла в длину ноги врозь, подъем переворотом в упор толчком двумя ногами, передвижение в висе на руках (мальчики) – размахивание изгибами, поднимание согнутых ног в висе, различные виды ходьбы по бревну, прыжки; на одной ноге, расхождение при встрече, комплекс упражнений стретчинга (девочки).
Раздел 3, 4. Элементы спортивных игр: баскетбол (ведение мяча с изменением направления и скорости, передача мяча от плеча, броски мяча в движении после двух шагов, игра в мини-баскетбол); волейбол (передача мяча сверху через сетку, прием мяча снизу после перемещения вперед, нижняя прямая передача через сетку); футбол (ведение мяча с изменением направления, удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема стопы, двусторонняя игра); 
Развитие двигательных качеств: скоростно-силовых, ловкости, быстроты движений, гибкости, силы, общей выносливости.
 Материально техническое обеспечение учебного предмета, дисциплины:
 волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, набивные мячи, мячи малые (теннисные), гимнастические палки, волейбольная сетка, гимнастические стенки,  гантели, перекладина, маты, брусья гимнастические разновысокие, брусья гимнастические параллельные, перекладина гимнастическая, гимнастический козел, гимнастический конь, набор для настольного тенниса, флажки, секундомер,  кольца гимнастические с механизмом крепления, канат для лазанья с механизмом крепления, мост гимнастический подкидной, скамейка гимнастическая жесткая, скакалка гимнастическая, обруч гимнастический, планка для прыжков в высоту, рулетка измерительная (10 м, 50 м), комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, легкоатлетическая дорожка, сектор для прыжков в длину, сектор для прыжков в высоту, игровое поле для футбола (мини-футбола), полоса препятствий.

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.
Распределение учебного времени
	№
	Виды программного материала
	часы

	1
	Базовая часть
	73

	1.1
	Основы знаний
	8

	1.2
	Способы двигательной деятельности (умения, навыки, двигательные способности)
	

	1.2.1
	В спортивных играх
	22

	1.2.2
	Легкоатлетические
	20

	1.2.3
	Гимнастические
	23

	2
	Вариативная часть
	29

	2.1
	Способы двигательной деятельности (умения, навыки, двигательные способности)
	

	2.2
	Туристические
	9

	2.3
	В спортивных играх
	10

	2.4
	Легкоатлетические
	10

	
	ИТОГО
	102

	
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть
	ИТОГО

	Основы знаний
	2
	2
	2
	2
	8

	Легкая атлетика
	18
	-
	-
	13
	32

	Спортивные  игры
	
	
	28
	5
	34

	Волейбол
	
	
	15
	
	

	Мини-футбол, Богатырь
	
	
	5
	
	

	Баскетбол
	
	
	8
	
	

	Гимнастика 
	
	21
	
	
	21

	Туризм
	5
	
	
	4
	10

	ИТОГО ЧАСОВ
	25
	23
	30
	24
	102


Календарно - тематическое планирование  
1 четверть — лёгкая атлетика. 11 кл.

	№

п/п
	Наименование темы раздела
	Тема урока
	Дата

	
	
	
	План.
	Факт.

	1
	Основы знаний
	Т/Б при занятиях лёгкой атлетикой, понятие физическая культура.
	
	

	2
	Строевые упражнения 
	Строевой шаг. Повороты направо, налево, кругом.
	
	

	3
	 Бег
	Низкий старт, бег 30 метров.
	
	

	4
	
	Низкий старт, бег 60 метров.
	
	

	5
	
	Челночный бег 3 х 10 метров.
	
	

	6
	Прыжки
	Прыжок в длину с места
	
	

	7
	
	Прыжок в длину с 13– 16 шагов разбега.
	
	

	8
	 Бег
	Бег 100 метров с низкого старта.
	
	

	9
	
	Эстафетный бег
	
	

	10
	
	Бег 1000 метров
	
	

	11
	Метание
	Метание мяча в цель (с 12 – 20 метров)
	
	

	12
	
	Метание мяча на дальность (с 12 – 20 метров)
	
	

	13
	
	Метание гранаты м – 700 гр., д – 500 гр.
	
	

	14
	Скоростно-силовые упражнения
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 30 секунд.
	
	

	15
	Упражнения на гибкость
	Наклоны туловища  вперёд из положения стоя.
	
	

	16
	Скоростно-силовые упражнения
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 60 секунд.
	
	

	17
	Спортивные игры
	Игра «Футбол»
	
	

	18
	Упражнения на силу.
	Подтягивание на перекладине, сгибание-разгибание рук  лёжа на полу.
	
	

	19
	Спортивные игры
	Игра  «Волейбол».
	
	

	20
	Туризм
	Укладка рюкзака,
	
	

	21
	
	Установка палатки.
	
	

	22
	
	Переправа  «маятник»
	
	

	23
	
	Переправа  «кочки»
	
	

	24
	
	Узлы: «схватывающий» ,  «восьмёрка»
	
	

	25
	Основы знаний
	Олимпийские игры современности. 

Ставропольцы-Олимпийцы.
	
	


Календарно - тематическое планирование  
2 четверть — гимнастика. 11  кл.

	№

п/п
	Наименование  раздела
	Тема урока
	Дата

	
	
	
	План
	Факт

	1
	Основы знаний
	Т/Б при занятиях гимнастикой, страховка и помощь во время занятий.
	
	

	2
	Строевые упражн-я
	Повороты в движении направо, налево, кругом.
	
	

	3
	АКРОБАТИКА
	Кувырок вперёд через препятствие 90 см  -  мальчики, 

Равновесие на одной, выпад вперёд – д.
	
	

	4
	
	Кувырок назад  через стойку на руках – м,, обычный – д.
	
	

	5
	
	Стойка на лопатках перекат в полуш  -пагат– девочки, стойка на руках юноши
	
	

	6
	
	Мост из положения стоя с помощью.
	
	

	7
	
	Перекат в сторону, оборот в сторону.  (Р)
	
	

	8
	
	Перекат в сторону, оборот в сторону.  (З)
	
	

	9
	
	Перекат в сторону, оборот в сторону.  (С)  Комбинации из изученных элементов - (Р)
	
	

	10
	
	Комбинации из изученных элементов - (З)
	
	

	11
	
	Комбинации из изученных элементов  - (С)
	
	

	12
	Опорные прыжки
	Прыжок ноги врозь через козла, согнув ноги (100 - 115см.) - м. Прыжок боком с поворотом но 900 – д.   (Р)
	
	

	13
	
	Прыжок ноги врозь через козла, согнув ноги (100 - 115см.) - м. Прыжок боком с поворотом но 900 – д.   (З)
	
	

	14
	
	Прыжок ноги врозь через козла, согнув ноги (100 - 115см.) - м. Прыжок боком с поворотом но 900 – д.   (С)
	
	

	15
	ВИСЫ И УПОРЫ
	Подъём переворот в упор силой, теремах, оборот вперёд, перемах, соскок с поворотом на 900.

Из виса на под коленках опускание в упор – присев через стойку на руках (девочки)  (Р)
	
	

	16
	
	Подъём переворот в упор силой, теремах, оборот вперёд, перемах, соскок с поворотом на 900. ((З)

Из виса на под коленках опускание в упор – присев через стойку на руках (девочки)  (З)
	
	

	17
	
	Подъём переворот в упор силой, теремах, оборот вперёд, перемах, соскок с поворотом на 900. ((С)

Из виса на под коленках опускание в упор – присев через стойку на руках (девочки)  (С)
	
	

	18
	Развитие силовой выносливости
	Лазание по канату в три приёма. Д  Лазание по канату без помощи ног,  лазание по канату на скорость  – м.
	
	

	19
	Упражнения на развитие координацион

ных способностей
	Ходьба, приседание, повороты на гимнастич-й скамейке.
	
	

	20
	
	Ходьба, приседание, повороты на гимнастич-й скамейке. 
	
	

	21
	
	Ходьба, приседание, повороты на гимнастич-й скамейке. 
	
	

	22
	
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 60 секунд
	
	

	23
	Основы знаний
	Биомеханические основы техники физических упражнен-й
	
	


Календарно - тематическое планирование  
3 четверть — спортивные игры. 11 кл.

	№

п/п
	Наименование темы раздела
	Тема урока
	Дата

	
	
	
	План.
	Факт

	1
	Основы знаний
	Т/Б на уроках спорт. игр – Волейбол, гигиеническая гимнастика.
	
	

	2
	Волейбол.
	Стойка игрока, перемещения  в стойке  приставными шагами.
	
	

	3
	
	Нападающий удар, блок.
	
	

	4
	
	Приём мяча отскочившего от сетки
	
	

	5
	
	Нижняя прямая подача в заданную зону. 
	
	

	6
	
	Нижняя прямая подача в заданную зону. 
	
	

	7
	
	Верхняя прямая подача
	
	

	8
	
	Верхняя прямая подача
	
	

	9
	
	Игра в волейбол по упрощённым правилам
	
	

	10
	
	Игра в волейбол по упрощённым правилам
	
	

	11
	
	Игра в волейбол по упрощённым правилам
	
	

	12
	
	Волейбольная эстафета на своих местах.
	
	

	13
	
	Волейбольная эстафета  со сменой мест
	
	

	14
	Баскетбол.
	Т/Б. Понятие о духовном и телесном  совершенствовании.
	
	

	15
	
	Командные такт-е дейст.  в нападении
	
	

	16
	
	Ловля и передача мяса  двумя руками и одной с пассивным сопротивлением противника.
	
	

	17
	
	Ловля и передача мяса  одной и двумя руками в движении
	
	

	18
	
	Ведение мяча  в различных стойках, с пассивным  сопротивлением защитника
	
	

	19
	
	Ведение  мяча в различных стойках: по прямой, с изменением направления.
	
	

	20
	
	Штрафной бросок.
	
	

	21
	
	Два  шага после ведения мяча и бросок 
	
	

	22
	
	Игра в баскетбол по упрощ-м правилам
	
	

	23
	
	Эстафета с ведением мяча и броском.
	
	

	24
	Мини-футбол.
	Правила игры в мини-футбол
	
	

	25
	
	Остановка,  передача,  ведение .мяча 
	
	

	26
	
	Игра   в мини-футбол 3 х 3
	
	

	27
	
	Игра   в мини-футбол 3 х 3
	
	

	28
	« Богатырь »
	Правила игры « Богатырь », техника безопасности.
	
	

	29
	
	Игра в «богатырь» по подгруппам.
	
	

	30
	Основы знаний
	Системы оздоровительной физкультуры в разных странах                        
	
	


Календарно - тематическое планирование  
4 четверть — лёгкая атлетика. 11 кл.

	№

п/п
	Наименование темы раздела
	Тема урока
	Дата

	
	
	
	План.
	Факт.

	1
	Основы знаний
	Т/Б при занятиях лёгкой атлетикой, понятие физическая культура.
	
	

	2
	Строевые упражнения 
	Строевой шаг. Повороты направо, налево, кругом.
	
	

	3
	 Бег
	Низкий старт, бег 30 метров.
	
	

	4
	
	Низкий старт, бег 60 метров.
	
	

	5
	
	Челночный бег 3 х 10 метров.
	
	

	6
	Прыжки
	Прыжок в длину с места
	
	

	7
	
	Прыжок в длину с 13– 16 шагов разбега.
	
	

	8
	 Бег
	Бег 100 метров с низкого старта.
	
	

	9
	
	Эстафетный бег
	
	

	10
	
	Бег 2000 метров
	
	

	11
	Метание
	Метание мяча в цель (с 12 – 20 метров)
	
	

	12
	
	Метание мяча на дальность (с 12 – 20 метров)
	
	

	13
	
	Метание гранаты м – 700 гр., д – 500 гр.
	
	

	14
	Скоростно-силовые упражнения
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 30 секунд.
	
	

	15
	Упражнения на гибкость
	Наклоны туловища  вперёд из положения стоя.
	
	

	16
	Скоростно-силовые упражнения
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 60 секунд.
	
	

	17
	Спортивные игры
	Игра «Футбол»
	
	

	18
	Упражнения на силу.
	Подтягивание на перекладине, сгибание-разгибание рук  лёжа на полу.
	
	

	19
	Спортивные игры
	Игра  «Волейбол».
	
	

	20
	Туризм
	Укладка рюкзака,
	
	

	21
	
	Установка палатки.
	
	

	22
	
	Переправа  «маятник» . Переправа  «кочки»
	
	

	23
	
	Узлы: «схватывающий» ,  «восьмёрка»
	
	

	24
	Основы знаний
	Олимпийские игры современности. 

Ставропольцы-Олимпийцы.
	
	


Учебно-методическое обеспечение предмета
1. Физическое воспитание для учащихся 10-11 классов (автор В.И.Лях.Москва. "Просвещение").

2. Настольная книга учителя физкультуры ( автор Ю.А. Янсон Ростов –на – Дону). 

3.    Учебник «Физическая культура 9-11 кл.»,2003г., И.М.Бутин, И.А. Бутина, Т.Н. Леонтьева, С.М.Масленникова. – М.: «ВЛАДОС-ПРЕСС

4. В.Л.Лях. «Физическое воспитание учащихся 8-9 классов» Пособие для учителя. - М.: «Просвещение» 2001.

1. http://spo.1september.ru/ - электронная версия газеты "Спорт в школе" приложение к "1 сентября".

2. http://www.sportreferats.narod.ru/ Рефераты на спортивную тематику.
3. http://www.google.com.ru/ Google.

4. www.lib.sportedu.ru/ Физическая культура. Научно-методический журнал.
5. www.lib.sportedu.ru/ Теория и практика физической культуры. Научно-теоретический журнал.
6. http://andijan1.connect.uz/sportisland/index.htm/ Сайт учителя физкультуры Каримовой Светланы Викторовны (школа №1 Андижан).
7. http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm/ Российский журнал «Физическая культура»
8. http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm/ Журнал «Теория и практика физической культуры».
9. http://sportrules.boom.ru/ Правила различных спортивных игр.
10. http://sportrules.boom.ru/ Ссылки на страницы с ПРАВИЛАМИ спортивных игр.
Для реализации программного содержания используются:

1. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов».

В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2010г.

2. Физкультура. Поурочные планы. 7 класс. Авторы-составители – Г.В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, А.Ю. Уточкин – Волгоград: Учитель, 2007г.
