Пояснительная записка
    Рабочая программа учебного курса по физической культуре 10 класса составлена  на основе примерной программы среднего (полного) образования по физической культуре (базовый уровень) и может быть применена к учебной программе по физической культуре для учащихся 1–11 классов (Лях В. И, Зданевич А. А. – М.: Просвещение, 2007).

На  основе авторской программы В.И.Лях

Программа рассчитана на 105 часов, по 3 часа в неделю.
Целью образования в области  физической культуры в средней школе является формирование  у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

Задачи:
1) умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга; 

2) владение основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения; 

3) владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физической подготовленности; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приёмами и двигательными действиями из школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура»

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней школе является сформированость  у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

На уроках физической культуры предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов:

– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические 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 и координационных способностей.

– Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке 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.

Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 58 часов, на вариативную часть – 10 часов. 

В классе трое  учащихся. Показывают высокие результаты в овладении предметом: Васильев Д., Добрин А.. Они являются постоянными участниками спортивных соревнований различного уровня.

Учащиеся должны приобрести умения по формированию собственного алгоритма решения познавательных задач формулировать проблему и цели своей работы, определять адекватные способы и методы решения задачи, прогнозировать ожидаемый результат и сопоставлять его с собственными знаниями по физической культуре. Учащиеся должны научиться представлять результаты индивидуальной и групповой познавательной деятельности в формах реферата, рецензии, публичной презентации.

     Для реализации программного содержания используются: В.И. Лях «Физическая культура»  10-11 класс 2011г.

Требования к уровню подготовки

учащихся 10 класса

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

знать/понимать:

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

– 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 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;

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время как в процессе уроков, так и при выделении одного часа в четверти, специально отведенного для этой цели.

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. 

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Кроме того, по окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре в форме экзамена по выбору или в форме дифференцированного зачета.

Содержание программного материала 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

 Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приемы саморегуляции

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

 Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

 Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Оборудование: 

Легкая атлетика: стартовые колодки, гранаты, сектор для прыжков в длину, стойки и планка для прыжков в высоту.

Гимнастика: конь, козел, гимнастический мостик, маты, перекладина, скакалки, обручи.

Спортивные игры: мячи волейбольные, мячи баскетбольные.

Лыжная подготовка: Лыжи, палки, ботинки.

Литература: физическая культура 10-11 классы, автор А.И. Лях и А.А.  Зданевич.

 
Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


Календарно-тематическое планирование по физической культуре  10 класс

	№

п\п
	Тема урока
	Дата
	Организа

ционные

формы
	Контроль
	Примечания

	
	
	план
	факт
	
	
	

	1. Легкая атлетика 15ч.

	1
	1. ИОТ - легкая атлетика. Высокий и низкий старт. бег до 40 м.
	
	
	
	
	

	2
	2. Стартовый разгон. Бег на 100м.
	
	
	индивидуальная
	
	

	3
	3. Эстафетный бег. 
	
	
	
	
	

	4
	4. Бег в равномерном темпе20 – 25 мин.
	
	
	
	
	

	5
	5. Бег на 3000м.(м), на 2000м. (д).
	
	
	индивидуальная
	зачет
	соревнования

	6
	6. Прыжок в длину с 13 – 15 шагов с разбега.
	
	
	индивидуальная
	
	

	7
	7. Прыжок в высоту с 9 – 11 шагов с разбега.
	
	
	индивидуальная
	
	

	8
	8. Метание гранаты в цель с расстояния 18 – 20 метров.
	
	
	индивидуальная
	зачет
	соревнования

	9
	9. Метание гранаты на дальность. 
	
	
	индивидуальная
	
	

	10
	10. Высокий и низкий старт. бег до 40 м.
	
	
	
	
	

	11
	11. Эстафетный бег.
	
	
	
	
	

	12
	12. Прыжок в длину с 13 – 15 шагов с разбега.
	
	
	
	
	

	13
	13. Метание гранаты на дальность.
	
	
	
	
	

	14
	14. Эстафетный бег.
	
	
	
	
	

	15
	15. Метание гранаты на дальность.
	
	
	
	
	

	2. Спортивные игры 14ч. 

	16
	1.  ИОТ – баскетбол. Передвижение в стойке. Остановка, повороты.
	
	
	
	
	

	17
	2. Ловля и передача мяча с сопротивлением и без сопротивления защитника.
	
	
	
	
	

	18
	3. Броски мяча по кольцу с сопротивлением и без сопротивления.
	
	
	
	
	

	19
	4.Комбинации из основных элементов техники перемещения.
	
	
	
	
	

	20
	5.  Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением
	
	
	
	
	

	21
	6.  Действия против игрока без мяча и с мячом.
	
	
	
	
	

	22
	7.  Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением
	
	
	
	
	

	23
	8. Действия против игрока без мяча и с мячом.
	
	
	
	
	

	24
	9.

Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении.
	
	
	
	
	

	25
	10. Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении.
	
	
	
	
	

	26
	11. Индивидуальные, групповые и командные действия в защите
	
	
	
	
	

	27
	12. Индивидуальные, групповые и командные действия в защите
	
	
	
	
	

	28
	13. Игра по правилам баскетбола.
	
	
	
	
	

	29
	14. Игра по правилам баскетбола.
	
	
	
	
	

	3. Гимнастика 22ч. 

	30
	1. ИОТ – гимнастика.

Строевые упражнения.
	
	
	
	
	

	31
	2. Прыжок через коня «ноги врозь» в длину.
	
	
	
	
	

	32
	3. Прыжок через козла «ноги вместе».
	
	
	индивидуальная
	зачет
	

	33
	4. Длинный кувырок через препятствия.
	
	
	индивидуальная
	
	соревнования

	34
	5  Стойка на руках с помощью, переворот боком.
	
	
	
	
	

	35
	6.  Лазанье по г\ стенке без помощи ног.
	
	
	индивидуальная
	
	

	36
	7. Упражнения на  гимнастической скамейке.
	
	
	индивидуальная
	
	

	37
	8. Лазанье по канату.
	
	
	
	
	

	38
	9. Лазанье по канату.
	
	
	
	
	

	39
	10. Лазанье по канату.
	
	
	индивидуальная
	зачет
	соревнования

	40
	11. Упражнения в висах и упорах.
	
	
	
	
	

	41
	12. Упражнения в висах и упорах
	
	
	
	
	

	42
	13. Упражнения в висах и упорах
	
	
	
	
	

	43
	14. ОРУ с отягощением.
	
	
	
	
	

	44
	15. ОРУ с отягощением.
	
	
	
	
	

	45
	16. Акробатическая комбинация ранее пройденных элементов.
	
	
	
	
	

	46
	17. Акробатическая комбинация ранее пройденных элементов.
	
	
	
	
	

	47
	18. Упр. На развитие скоростносиловых способностей. Прыжки на скакалках.
	
	
	
	
	

	48
	19. Упр. На развитие скоростносиловых способностей. Прыжки на скакалках.
	
	
	
	
	

	49
	20. Упр. На развитие скоростносиловых способностей. Прыжки на скакалках.
	
	
	
	
	

	50
	21. Упр. На совершенствование висов и упоров.
	
	
	индивидуальная
	зачет
	соревнования

	51
	22. Итоговый урок по гимнастике.
	
	
	
	
	

	4.  Лыжная подготовка 22ч. 

	52
	1. ИОТ – лыжная подготовка.

Попеременный двухшажный ход.
	
	
	
	
	

	53
	2. Одновременный бесшажный ход.
	
	
	
	
	

	54
	3. Одновременный двухшажный ход.
	
	
	
	
	

	55
	4. Прохождение дистанции 5 км.
	
	
	индивидуальная
	
	

	56
	5. Коньковый ход.
	
	
	индивидуальная
	
	

	57
	6. Подъем в гору скользящим шагом.
	
	
	
	
	

	58
	7. Попеременный 4 х шажный ход.
	
	
	индивидуальная
	
	

	59
	8. Передвижение на лыжах  10 км. (м), 5 км. (д).
	
	
	индивидуальная
	
	

	60
	9. Поворот на месте махом.
	
	
	
	
	

	61
	10.  Преодоление препятствий.
	
	
	
	
	

	62
	11. Спуск с горы, торможение кругом.
	
	
	
	
	

	63
	12. Переход с одновременных ходов на попеременные.
	
	
	
	
	

	64
	13. Преодоление подъемов и препятствий.
	
	
	
	
	

	65
	14. Прохождение дистанции 5 км. (д), 10 км. (м).
	
	
	
	зачет
	соревнования

	66
	15. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции .
	
	
	
	
	

	67
	16. Лыжная эстафета.
	
	
	групповая
	
	

	68
	17. Поворот на месте махом.
	
	
	
	
	

	69
	18. Подъем в гору скользящим шагом.
	
	
	
	
	

	70
	19. Подъем в гору скользящим шагом.
	
	
	
	
	

	71
	20. Одновременный двухшажный ход.
	
	
	
	
	

	72
	21. Одновременный двухшажный ход.
	
	
	
	
	

	73
	22. Лыжная эстафета.
	
	
	
	
	

	5. Спортивные игры 11ч. 

	74
	1. ИОТ – волейбол.

Передвижение в стойке. Передача мяча после передвижения.
	
	
	
	
	

	75
	2. Совершенствование передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	
	
	
	
	

	76
	3. Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	
	
	
	
	

	77
	4. Совершенствование техники подачи мяча.
	
	
	парная
	
	

	78
	5. Совершенствование техники нападающего удара.
	
	
	парная
	
	

	79
	6. Совершенствование техники защитных действий и тактик игры.
	
	
	парная
	
	

	80
	7. Индивидуальные, групповые и командные в нападении и защите.
	
	
	групповая
	
	

	81
	8. Отработка вариантов блокирования нападающих ударов.
	
	
	
	
	

	82
	9. Учебная игра.
	
	
	групповая
	
	

	83
	10. Отработка вариантов блокирования нападающих ударов.
	
	
	
	
	

	84
	11. Отработка вариантов блокирования нападающих ударов.
	
	
	
	
	

	6. Легкая атлетика 11ч. 

	85
	1. ИОТ – легкая атлетика. Упражнения на развитие выносливости.
	
	
	
	
	

	86
	2. Бег с препятствиями. Эстафетный бег.
	
	
	групповая
	
	

	87
	3. Прыжки и многоскоки.
	
	
	
	
	

	88
	4. Метание гранаты в цель.
	
	
	индивидуальная
	зачет
	соревнования

	89
	5. Толкание ядра.
	
	
	
	
	

	90
	6.. Толкание ядра.
	
	
	
	
	

	91
	7. Прыжки и многоскоки.
	
	
	индивидуальная
	
	

	92
	8. Метание гранаты в цель.
	
	
	
	
	

	93
	9. Упражнение на развитие скоростных способностей
	
	
	
	
	

	94
	10. Упражнение на развитие скоростных способностей
	
	
	
	
	

	95
	11. Упражнение на развитие скоростных способностей
	
	
	
	
	

	96
	12. Бег с ускорением. Бег по дистанции.
	
	
	
	
	

	97
	13. Бег с ускорением. Бег по дистанции.
	
	
	
	
	

	98
	14. Упражнение на развитие координационных способностей.
	
	
	
	
	

	99
	15. Упражнение на развитие координационных способностей.
	
	
	
	
	

	100
	16. Челночный бег.
	
	
	
	
	

	101
	17. Челночный бег.
	
	
	
	
	

	102
	18. Барьерный бег, прыжки через препятствие.
	
	
	
	
	

	103
	19. Барьерный бег, прыжки через препятствие.
	
	
	
	
	

	104
	20. Барьерный бег, прыжки через препятствие.
	
	
	
	
	

	105
	21. Л.\а кросс.  Итоговый урок.
	
	
	индивидуальная
	зачет
	соревнования


