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ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ.    10 класс
Рабочая  программа по физической культуре   для  10 - 11  классов  разработана   на основе:

федерального компонента Государственного стандарта среднего (полного)  общего образования 2004 года, 

примерной  программы среднего (полного)  общего образования по физической культуре, 

 «Комплексной  программы физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2008,  изд. «Учитель»  2012 год Волгоград ) 

 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
Физкультурно-оздоровительная деятельность   
                                         Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 

  Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.  

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей.
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной  физической культурой.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью
Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).     
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации. 
Наблюдения за индивидуальным здоровьем, физической  и умственной работоспособностью 
Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

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

	1
	Базовая часть 
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе  уроков

	1.2
	Легкоатлетические упражнения.
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики.
	18

	1.4
	Лыжная подготовка.
	18

	1.5
	Спортивные игры
	18

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Легкая атлетика
	15

	2.2
	Спортивные игры
	15

	
	
	

	
	Всего часов
	105  (102 – 11 кл)


Гимнастика                                                                                                                                                                                                                                                     совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши).  Строевые упражнения.Акробатические упражнения.Перекаты.Равновесие.Развитие координации. Развитие силы.Лазание по канату.Опорный прыжок.Висы и упоры.Подтягивание.Стойка на голове и руках
Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской. Подвижные игры.Спринтерский бег. Низкий старт.Эстафетный бег.
Бег на средниие дистанции.Прыжки в длину.Метание гранаты с места.д. Бег 3х10 м.Метание гранаты с разбега в цель на результат.. Метание с разбега.Бег60м. 100 м. Развитие выносливости.Развитие силы рук и ног. Полоса препятствий. Равномерный бег до 19 минут.Кроссовая подготовка.
Лыжные гонки:
 Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши):  подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины. Подвижные игры «Зимние забавы».Прохождение дистанции до6 км. Скользящий шаг.Спуски. Подъёмы.Одновременный бесшажный ход .Попеременно-двухшажный ход. Одновременно-двухшажный ход. Эстафеты.Игры  Способы торможения.Коньковый ход.Переход с попеременных ходов на одновременные.Попеременный четырехшажный ход.

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в 
спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). Русская лапта.
Правила игры.Стойка игрока.Перемещение в стойке боком ,лицом,спиной вперед.Ловля и передача мяча в парах на месте и в движении.Удары по мячу битой. Удары по мячу с боку,с низу, с верху,на точность в определенную цель на поле.Подача мяча.Учебная игра

Способы спортивно-оздоровительной деятельности  

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).  

                                                               ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И  ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ  ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 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, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет

	№
	Физичес-
	Контрольное
	Воз-
	Уровень

	п/п
	кие спо-
	упражнение
	раст,
	Юноши
	
	Девушки
	

	
	собности
	(тест)
	лет
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скорост-
	Бег 30 м, с
	16
	5,2 и ниже
	5,1-4,8
	4,4 и выше
	6,1 и ниже
	5,9-5,3
	4,8 и выше

	
	ные
	
	17
	5,1
	5,0-4,7
	4,3
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	2
	Коорди-
	Челночный
	16
	8,2 и ниже
	8,0-7,7
	7,3 и выше
	9,7 и ниже
	9,3-8,7
	8,4 и выше

	
	национные
	бегЗхЮм, с
	17
	8,1
	7,9-7,5
	7,2
	9,6
	9,3-8,7
	8,4

	3
	Скоростно-
	Прыжки в дли-
	16
	180 и ниже
	195-210
	230 и выше
	160 и ниже
	170-190
	210 и выше

	
	силовые
	ну с места, см
	17
	190
	205-220
	240
	160
	170-190
	210

	4
	Выносли-
	6-минутный
	16
	1100 и ниже
	1300-1400
	1500 и выше
	900 и ниже
	1050-1200
	1300 и выше

	
	вость
	бег, м
	17
	1100
	1300-1400
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед
	16
	5 и ниже
	9-12
	15 и выше
	7 и ниже
	12-14
	20 и выше

	
	
	из положе-
	17
	5
	9-12
	15
	7
	12-14
	20

	
	
	ния стоя, см
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивание:
	16
	4 и ниже
	8-9
	11 и выше
	6 и ниже
	13-15
	18 и выше

	
	
	на высокой пе-
	17
	5
	9-10
	12
	6
	13-15
	18

	
	
	рекладине    из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	виса,     кол-во
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	раз   (юноши),
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	на низкой пе-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	рекладине    из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	виса лежа,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	кол-во раз (де-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вушки)
	
	
	
	
	
	
	


 Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	класс
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки 

	
	Оценка 
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	10
	Челночный бег 3*10  м, сек 
	7.3
	8.0
	8.2
	9,7
	10,1
	10,8

	10
	Бег 30 м, секунд 
	4.4
	5.1
	5.2
	5,4
	5,8
	6,2

	10
	Бег 1000м.мин. 
	3,35
	4,00
	4,30
	
	
	

	10
	Бег 500м. мин
	
	
	
	2,10
	2,25
	3.00

	10
	Бег 100 м, секунд 
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	10
	Бег 3000 м.(ю) ;2000 м.(д) мин 
	12,40
	13,30
	14,30
	10,20
	11,15
	12,10

	10
	Прыжки  в длину с места 
	230
	190
	180
	185
	170
	160

	10
	Подтягивание на перекладине 
	11
	9
	4
	18
	13
	6

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	10
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	15+
	9
	5-
	22+
	12
	7-

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 
	52
	47
	42
	40
	35
	30

	10
	Бег на лыжах 3 км, мин 
	14,40
	15,10
	16,00
	18,30
	19,30
	21,00

	10
	Бег на лыжах 2 км, мин 
	10,30
	10,50
	11,20
	12,15
	13,00
	13,40

	10
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,40
	5,00
	5,30
	6,00
	6,30
	7,1

	10
	Метание гранаты (ю)-700 гр. (д)- 500 гр. на дальность м.
	28
	23
	18
	23
	18
	15

	10
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 
	65
	60
	50
	75
	70
	60


                     Календарно – тематическое планирование                                        10  класс

	№
	Тема урока
	Кол-во час
	Контроль
	Дата план.
	Дата

план.
	Пр-ние

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА:


	18
	
	
	
	

	1 
	Инструктаж по технике безопасности  на занятиях по легкой атлетике.

Спринтерский бег. Низкий старт.
	1
	Бег 30 м,  60 м, 100м


	
	
	

	2-3
	Развитие быстроты.

Спринтерский бег. Низкий старт.
	2
	Бег 30 м,  60 м, 100м


	
	
	

	4
	Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег. 
	1
	Бег 60, 100 м
	
	
	

	5 - 6
	Развитие координации движений Бег на средние дистанции. 
	2
	Бег 500м, Бег 800м, 3х10
	
	
	

	7-8
	Скоростно-силовая подготовка.

Прыжки в длину.
	2
	Прыжки в длину, техника прыжка
	
	
	

	9


	Обучение технике метания гранаты  с разбега. Бег 3х10
	1
	
	
	
	

	10
	Метание гранаты с разбега в цель
	1
	
	
	
	

	11
	Метание гранаты с разбега. Бег 60 м, 100м
	1
	
	
	
	

	12
	Сдача контрольного норматива. Метание гранаты   с разбега, в цель на результат
	1
	Техника метания гранаты
	
	
	

	13
	Развитие выносливости. Развитие силы рук и ног. 
	1
	Бег до 15минут
	
	
	

	14
	Развитие выносливости. Полоса препятствий. Бег до 17 минут
	1
	Бег на результат:

2 км – юноши, 1 км – девушки,  6 минут бега.
	
	
	

	15
	Кроссовая подготовка Равномерный бег до 18 минут.


	1
	Бег 5 км без учета времени, подтягивание, сгибание, разгибание рук в упоре
	
	
	

	16


	Кроссовая подготовка. Равномерный бег до 19 минут.
	1
	Бег на результат:

3 км – юноши, 

2 км – девушки, 
	
	
	

	17-18


	Сдача контрольных  нормативов  по развитию физических качеств.
	2
	Подтягивание,

сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Гибкость. Скакалка. Пресс.
	
	
	

	
	Спортивные игры. Русская лапта.
	15
	
	
	
	

	19.
	Инструктаж по технике безопасности  во время занятий по русской лапте.

Правила игры.Игра.
	1
	
	
	
	

	20-21
	Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом. Ловля и передача мяча в парах на месте. 

Игра в русскую лапту.
	2
	
	
	
	

	22-23
	Перемещение в стойке боком, спиной вперёд. Ловля и передача мяча в парах в движении. 

Игра в русскую лапту.
	2
	приём тестов офп
	
	
	

	24-25
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту
	2
	
	
	
	

	26-27
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту
	2
	
	
	
	

	28-29


	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту
	2
	
	
	
	

	30-31
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту
	2
	приём тестов офп
	
	
	

	32
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту
	1
	
	
	
	

	33
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту
	1
	
	
	
	

	
	Гимнастика. 
	18
	
	
	
	

	34
	Инструктаж по технике безопасности Акробатика. Строевые упражнения
	1
	
	
	
	

	35-36
	Акробатические упражнения. Развитие гибкости. Перекаты.
	2
	
	
	
	

	37-38
	Равновесие. Развитие координации. Стойка на руках, на голове.
	2
	приём тестов офп
	
	
	

	39-40
	Развитие силы. Лазание по канату.Опорный прыжок.
	2
	
	
	
	

	41-42
	ОРУ с предметами. Висы и упоры. Акробатика.
	2
	
	
	
	

	43-44
	ОРУ с предметами.Опорный прыжок  Канат Равновесие.
	2
	Учет ОРУ с предметами
	
	
	

	45-46
	Висы и упоры. Опорный прыжок.Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	
	
	
	

	
	2 полугодие
	
	
	
	
	

	47
	Контрольный урок. Акробатические упражнения.
	1
	Техника выполнения акробатических упражнений: кувырок,  стойка, мост
	
	
	

	48
	Контрольный урок. Висы и упоры.
	1
	Упражнения на брусьях
	
	
	

	49
	Контрольный урок. Опорный прыжок.
	1
	Прыжок «Ноги врозь», «Согнув ноги»
	
	
	

	50
	Контрольный урок. Лазание по канату.

Прием тестов по физической подготовке.
	1
	Лазание по канату 6 м
	
	
	

	51
	Контрольный урок по равновесию

Прием тестов по физической подготовке.
	1
	Упражнения на бревне
	
	
	

	
	Лыжная подготовка. 


	18
	
	
	
	

	52
	Инструктаж по технике безопасности  по лыжной подготовке. 

Подвижные игры «Зимние забавы»
	1
	
	
	
	

	53-54
	Прохождение дистанции до 4  км

Игры, эстафеты.
	2
	
	
	
	

	55
	Попеременный двухшажный ход. Спуски.  Подъемы.
	1
	
	
	
	

	56-57
	Обучение технике конькового хода.
	2
	приём тестов офп
	
	
	

	58
	 Попеременно двухшажный  ход. Спуски и подъемы.
	1
	
	
	
	

	59
	 Попеременно двухшажный , одновременно двухшажный хода. Спуски и подъемы.
	1
	Техника одновременных ходов
	
	
	

	60
	Переход  с переменных ходов на одновременные.
	1
	
	
	
	

	61
	Обучение технике попеременно четырехшажному ходу. Прохождение дистанции до 4 км

Способы торможения.
	1
	
	
	
	

	62-63
	Контрольный урок по технике попеременно двухшажного хода.

Прохождение дистанции до 5 км
	2
	 Техника попеременно двухшажного хода
	
	
	

	64-65
	Контрольный урок по технике одновременно бесшажного хода.

Прохождение дистанции до 6 км
	2
	Техника одновременно бесшажного хода
	
	
	

	66-67
	Контрольный урок .Спуски и подъемы. 

Эстафета.
	2
	Техника одновременно одношажного хода
	
	
	

	68-69
	Контрольный урок. Прохождение дистанции 5 км
	2
	Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши) на результат
	
	
	

	
	Спортивные игры. Русская лапта.


	18
	
	
	
	

	70
	Инструктаж по технике безопасности  во время занятий по русской лапте.

Правила игры.Игра.
	1
	
	
	
	

	71-72
	Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом. Ловля и передача мяча в парах на месте. 

Игра в русскую лапту.
	2
	 Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	73-74
	Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом. Ловля и передача мяча в парах на месте. 

Игра в русскую лапту.
	2
	
	
	
	

	75
	Перемещение в стойке боком, спиной вперёд. Ловля и передача мяча в парах в движении. 

Игра в русскую лапту.
	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	76
	Перемещение в стойке боком, спиной вперёд. Ловля и передача мяча в парах в движении. 

Игра в русскую лапту.
	1
	
	
	
	

	77
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	78
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	приём тестов офп
	
	
	

	79
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	80
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	81
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	82
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	83
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	84
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	85
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	Прием тестов по физической подготовке.
	
	
	

	86
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	87
	Удары по мячу битой. Удары с низу. Подача мяча. Игра в русскую лапту


	1
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
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	88
	Инструктаж по технике безопасности  на занятиях по легкой атлетике.

Кроссовая подготовка.
	1
	
	
	
	

	89-90
	Равномерный бег до 13 мин

Подвижные игры.
	2
	
	
	
	

	91-92
	Равномерный бег до 14 мин

Подвижные игры.
	2
	
	
	
	

	93-94
	Развитие выносливости. Бег до 15 мин. Подвижные игры.
	2
	6 минут бега
	
	
	

	95-96
	Развитие быстроты 30 м, 60 м, 100 м

Спортивные игры.
	2
	
	
	
	

	97
	Президентские состязания.
	1
	Промежуточная итоговая аттестация в рамках нормати-вов ГТО и ПС
	
	

	98
	Развитие выносливости. Развитие силы рук и ног.
	1
	
	
	

	99
	Развитие быстроты и координации движения. 
	1
	
	
	

	100
	Техника метания гранаты. Бег 60 м, 100 м
	1
	Техника метания гранаты.
	
	
	

	101
	Развитие быстроты. Метание гранаты в цель.
	1
	
	
	
	

	102
	Челночный бег. Учет челночного бега.
	1
	Бег 3х10, 5х10
	
	
	

	103
	Контрольный урок. Техника метания гранаты.
	1
	Метание гранаты  на результат
	
	
	

	104
	Контрольный урок. Бег 60, 100 м.
	1
	Бег 60 м, 100 м
	
	
	

	105
	Подвижные  и спортивные игры.
	1
	
	
	
	








