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10 класс
Пояснительная записка
Предмет: физическая культура
Класс: 10
Программа: Комплексная программа физического воспитания (базовый уровень) для учащихся 1-11 классов Лях В.И. Зданевич А.А. – Волгоград: «Учитель», 2013 г.
Количество часов в неделю по программе: 3 ч.
Количество часов в год: 105 ч.

1. Планируемые результаты уровня подготовки учащихся
Знать:
- 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 физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
- выполнять простейшие приемы самомассажа;
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и само страховки;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.

Требования к уровню подготовленности учащихся 10 классов
Задачи физического воспитания учащихся 10 классов направлены на:
· Содействие гармоничному физическому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;
· 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) способностей;
· Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности;
· Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;
· Формирование адекватной самооценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической само регуляции;
В результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся должны:
Объяснять:
· Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· Индивидуальные особенности физического и   психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
· Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· Особенности   обучения   и   самообучения   двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
· Особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила: 
· Личной гигиены и закаливания организма;
· Организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· Культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
· Профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· Экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
· Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· Приемы страховки и само страховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа;
· Занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
· Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий.
Определять: 
· Уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
· Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
Бег 100 м
	5,4 с
17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
Прыжок в длину с места, см
	14 раз
170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	10 мин 00 с



Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10м (девушки).
В гимнастических и акробатических упражнениях: Выполнять комбинацию из пяти элементов на бревне или разновысоких брусьях; выполнять Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину,  высота110 см; выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки);; выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и само регуляцию физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности.
2.Содержание программы
Основы знаний о физической культуре, двигательные умения, навыки и способности
Социокультурные основы
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движение.

                                                                                       Психолого-педагогические основы
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
Медико-биологические основы
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.                                                         
Т                                                                                  Баскетбол (15 часов)
Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей. Воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
                                                                                                     Волейбол (21 час)
Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей. Воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника игры при занятиях волейболом. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
Гимнастика с элементами акробатики (15 часов)
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 (21 час)
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.





































Учебно-тематический план в 10 классе
     
	
     Разделы программы
	
Всего
часов
	
I  четверть
	
II  четверть
	
III  четверть
	
IV  четверть

	Базовая часть. 
	63
	
	
	
	

	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе уроков

	Спортивные игры (волейбол)
	21
	
	
	12
	9

	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	6
	9
	
	

	Легкая атлетика
	21
	11
	
	
	10

	Вариативная часть
	39
	
	
	
	

	Баскетбол
	15
	
	12
	3
	

	Кроссовая подготовка
	15
	10
	
	
	11

	Лыжная подготовка
	15
	
	
	15
	

	 Резерв
	3
	
	
	
	

	Итого всего часов:
	105 ч.
	27
	21
	30
	24



Нормативы для проведения промежуточной аттестации по физической культуре в 10 классе.

	№
	
Контрольные упражнения
	Показатели

	
	Учащиеся

	Мальчики
	Девочки

	
	
Оценка
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	
1.
	Бег 60 м, (секунд)
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	11,0
	11,5

	2.

	Бег 30 м, (секунд)
	5.0
	5.5       
	6.0
	5.5
	6.0
	6.4

	3.

	Бег 3 - 10 м. (сек)
	7,8
	8,4
	8,8
	8,4
	8,8
	9,0

	4.
	Бег 400 мю (мин. сек.)

	1,30
	1,40
	1,50
	1,40
	1,45
	1,55

	5.

	Бег 800 м. (мин. сек.)
	3,00
	3,20
	3,40
	3.20
	3,30
	3,50

	6.

	Прыжок в длину с места   ( см.)
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	
7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа          (кол. раз.) за 1 мин.
	30
	25
	20
	25
	20
	15

	
8.
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лёжа на спине.
	40
	35
	30
	35
	30
	25

	9.

	Наклон в перёд из положения сидя (см.)
	10+
	6+
	2+
	15+
	8+
	4+

	10.

	Метание мяча на дальность 150 гр. (м.)
	35
	30
	25
	30
	25
	20

	11.

	Лыжные гонки 2 км. (мин.)
	12,0
	12,40
	13,30
	13,0
	13,30
	14,0




Календарно – тематическое планирование
10 класс
	№ п\п
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	1
	Спринтерский бег
	
	

	2
	Спринтерский бег
	
	

	3
	Спринтерский бег
	
	

	4
	Спринтерский бег
	
	

	5
	Спринтерский бег
	
	

	6
	Прыжок в длину (3 ч.)
	
	

	7
	Прыжок в длину
	
	

	8
	Прыжок в длину
	
	

	9
	Метание мяча и гранаты (3 ч.)
	
	

	10
	Метание мяча и гранаты
	
	

	11
	Метание мяча и гранаты
	
	

	12
	Бег по пересеченной местности (10 ч)
	
	

	13
	Бег по пересеченной местности
	
	

	14
	Бег по пересеченной местности
	
	

	15
	Бег по пересеченной местности
	
	

	16
	Бег по пересеченной местности
	
	

	17
	Бег по пересеченной местности
	
	

	18
	Бег по пересеченной местности
	
	

	19
	Бег по пересеченной местности
	
	

	20
	Бег по пересеченной местности
	
	

	21
	Бег по пересеченной местности
	
	

	22
	Висы и упоры (6ч)
	
	

	23
	Висы и упоры
	
	

	24
	Висы и упоры
	
	

	25
	Висы и упоры
	
	

	26
	Висы и упоры
	
	

	27
	Висы и упоры
	
	



II четверть
	№ п\п
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	28
	Акробатические упражнения (10 ч.)
	
	

	29
	Акробатические упражнения
	
	

	30
	Акробатические упражнения
	
	

	31
	Акробатические упражнения
	
	

	32
	Акробатические упражнения
	
	

	33
	Акробатические упражнения
	
	

	34
	Акробатические упражнения
	
	

	35
	Акробатические упражнения
	
	

	36
	Акробатические упражнения
	
	

	37
	Акробатические упражнения
	
	

	38
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча, броска мяча одной рукой от плеча
	
	

	39
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча, броска мяча в прыжке. Зонная защита
	
	

	40
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча, броска мяча в прыжке. Зонная защита
	
	

	41
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча, броска мяча в прыжке. Зонная защита.
	
	

	42
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча, броска мяча в прыжке. Зонная защита
	
	

	43
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча, броска мяча в прыжке. Зонная защита
	
	

	44
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча с сопротивлением, броска мяча в прыжке с сопротивлением. Зонная защита
	
	

	45
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передачи мяча с сопротивлением, броска мяча в прыжке с сопротивлением, техники индивидуальных действий в защите
	
	

	46
	Совершенствование техники передвижений и остановок, передача мяча с сопротивлением, броска мяча в прыжке с сопротивлением, техники индивидуальных действий в защите.
	
	

	47
	Совершенствование техники передачи, броска со средней дистанции. Индивидуальные действия в защите
	
	

	48
	Совершенствование техники передачи, броска со средней дистанции. Индивидуальные действия в защите
	
	



III четверть
	№ п\п
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	49
	Совершенствование техники передачи, броска со средней дистанции. Индивидуальные действия в защите
	
	

	50
	Совершенствование сочетания приемов ведения, передачи и броска. Нападение против зонной защиты
	
	

	51
	Совершенствование сочетания приемов ведения, передачи и броска. Нападение против зонной защиты
	
	

	52
	Инструктаж по ТБ. Верхняя передача мяча, прием мяча снизу, нападающий удар
	
	

	53
	Верхняя передача мяча, прием мяча снизу, нападающий удар
	
	

	54
	Верхняя передача мяча, прием мяча снизу, нападающий удар
	
	

	55
	Верхняя передача мяча, прием мяча снизу, нападающий удар. Позиционное нападение
	
	

	56
	Верхняя передача мяча, прием мяча снизу, нападающий удар. Позиционное нападение
	
	

	57
	Совершенствование верхнего и нижнего приема мяча, нападающего удара
	
	

	58
	Совершенствование верхнего и нижнего приема мяча, нападающего удара
	
	

	59
	Совершенствование верхнего и нижнего приема мяча, нападающего удара
	
	

	60
	Совершенствование верхнего и нижнего приёма мяче, нападающего удара.
	
	

	61
	Правила ТБ. Подбор лыж. Закрепление техники лыжных ходов
	
	

	62
	Закрепление техники попеременного двушажного и одношажного ходов
	
	

	63
	Закрепление техники попеременного четырехшажного хода
	
	

	64
	Закрепление техники одновременного одношажного и четырехшажного ходов
	
	

	65
	Закрепление техники одновременного одношажного и четырёхшажного хода.
	
	

	66
	Изучение техники одновременного одношажного конькового хода. Прохождение дистанции 4 км.
	
	

	67
	Закрепление техники одновременного одношажного конькового хода
	
	

	68
	Закрепление техники одновременного одношажного конькового хода. Прохождение дистанции до 4,5 км.
	
	

	69
	Закрепление техники одновременного одношажного конькового хода.
	
	

	70
	Совершенствование техники выполнения конькового хода. Прохождение дистанции 5,0 км.
	
	

	71
	Прохождение дистанции  5,0 км на время.
	
	

	72
	Закрепление техники подъема в гору скользящим шагом
	
	

	73
	Закрепление техники преодоления препятствий на лыжах.
	
	

	74
	Закрепление техники выполнения торможения и поворота плугом
	
	

	75
	Учетный урок. Оценка техники преодоления препятствий на лыжах
	
	

	76
	Совершенствование техники верхней передачи и приёма мяча снизу.
	
	

	77
	Совершенствование техники верхней передачи и приема мяча снизу, нападения через 4-ю зону, одиночного блокирования, нижней подачи
	
	

	78
	Совершенствование техники верхней передачи и приема мяча снизу, нападения через 4-ю зону, одиночного блокирования, нижней подачи
	
	



IV четверть
	№ п\п
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	79
	Совершенствование техники верхней передачи и приема мяча снизу, нападения через 4-ю зону, одиночного блокирования, нижней подачи
	
	

	80
	Совершенствование техники верхней передачи и приема мяча снизу, нападения через 4-ю зону, одиночного блокирования, нижней подачи
	
	

	81
	Совершенствование техники верхней передачи и приема мяча снизу, нападения через 4-ю зону, одиночного блокирования, нижней подачи
	
	

	82
	Закрепление передачи мяча в тройках, нападающего удара через 2-ю зону, группового блокирования, верхней подачи
	
	

	83
	Совершенствование передачи мяча в тройках, нападающего удара через 2-ю зону, группового блокирования, верхней подачи
	
	

	84
	Совершенствование передачи мяча в тройках, нападающего удара через 2-ю зону, группового блокирования, верхней подачи
	
	

	85
	Совершенствование передачи мяча в тройках, нападающего удара через 2-ю зону, группового блокирования, верхней подачи
	
	

	86
	Совершенствование передачи мяча в тройках, нападающего удара через 2-ю зону, группового блокирования, верхней подачи
	
	

	87
	Совершенствование передачи мяча в тройках, нападающего удара через 2-ю зону, группового блокирования, верхней подачи
	
	

	88
	Бег по пересеченной местности
	
	

	89
	Бег по пересеченной местности
	
	

	90
	Бег по пересеченной местности
	
	

	91
	Бег по пересеченной местности
	
	

	92
	Бег по пересеченной местности
	
	

	93
	Спринтерский бег
	
	

	94
	Спринтерский бег
	
	

	95
	Спринтерский бег
	
	

	96
	Спринтерский бег
	
	

	97
	Метание мяча и гранаты. Промежуточная аттестация в форме сдачи спортивных нормативов.
	
	

	98

	Метание мяча и гранаты. Промежуточная аттестация в форме сдачи спортивных нормативов.
	
	

	99
	
	
	

	
	Метание мяча и гранаты
	
	

	100
	Прыжок в длину (3 ч.)
	
	

	101
	Прыжок в длину
	
	

	102
	Прыжки в длину.
	
	

	103
	Совершенствование техники игры в лапту.
	
	

	104
	Закрепление техники игры в лапту.
	
	

	105
	Двусторонняя игра в лапту.
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