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ПЛАНИРОВАНИЕ СОСТАВЛЕНО НА ОСНОВЕ

АВТОРСКОЙ ПРОГРАММЫ:  Комплексная программа физического воспитания. Программы УО – М.: Просвещение, 2012

УЧЕБНИК: Лях В.И. Физическая культура (базовый уровень). 10-11 класс. Издательство «Просвещение»

ФИО  УЧИТЕЛЯ: Ильиных Ольга Павловна
Пояснительная записка. Физкультура 10 класс
1. Планируемые результаты.
В результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся 10-11 классов должны:

Объяснять:

- роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение и 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 медицинской 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 направленностью, физической работоспособностью, осанкой;

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой медицинской 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 и систем 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:
- скоростные, силовые физические способности;

- физические способности к выносливости;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

- подготовки к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации, МВД России, ФСБ России, МЧС России;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- приобретения практического опыта деятельности, предшествующей профессиональной, в основе которой лежит данный учебный предмет.

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура. 10 класс»

Основы знаний: Правила безопасного поведения на занятиях по физической культуре. Роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания репродуктивной функции человека. Положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной направленностью на формирование здорового образа жизни, формы организации занятий, способы контроля и оценки их эффективности. Правила соревнований и правила судейства, изучаемых спортивных игр. История развития Олимпийских игр. 

Гимнастика с элементами акробатики:  Комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учётом состояния здоровья, индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности. Опорные прыжки. Кувырки вперёд и назад, боковой переворот (слитно и раздельно, комбинированные). Стойка на голове и руках, мост, стойка на лопатках, упражнения на «шведской» стенке и на перекладине. Ходьба по гимнастической скамейке и лазание по канату. Индивидуальные акробатические и гимнастические комбинации, комбинации на спортивных снарядах Обще развивающие упражнения, построения и перестроения.

Кроссовая подготовка: Сочетание ходьбы и бега. Бег по кругу и прямо. Бег по пересечённой местности.

Лёгкая атлетика: Техника выполнения различных стартов. Техника и тактика бега на различные дистанции. Техника и тактика челночного и эстафетного бега. Техника прыжка в длину и в высоту с разбега. Метание малого мяча на точность и на дальность. Метание гранаты и диска. Толкание ядра. Обще развивающие упражнения.

Спортивные игры:
Технико-тактические действия в спортивных играх.  Групповые и командные взаимодействия. Правила соревнований по спортивным играм. Правила судейства. Сотрудничать, проявлять взаимопомощь и ответственность в процессе соревновательной деятельности.

Лыжная подготовка: Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные (10 класс); переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни (11 класс); преодоление подъемов и препятствий (10 класс); элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование (11 класс); прохождение дистанции 6 км (10 класс), 8 км (11 класс);

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и обморожениях;
Национально региональный компонент: национальная игра «Русская лапта»

3. Отличие Рабочей программы от авторской программы

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ 

ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА.

	№п/п
	Виды программного материала
	Количество

часов(уроков)

	
	
	класс

	
	
	10

	I
	Базовая часть
	87

	I.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе

урока

	I.2
	Спортивные игры
	21

	I.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	I.4
	Легкая атлетика
	21

	I.5
	Лыжная подготовка
	18

	I.6
	Подвижные игры
	-

	I.7
	Элементы единоборств
	9

	II
	Вариативная часть
	15

	II.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями
	4

	II.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углубленному изучению одного из видов спорта
	11


1. 15 часов вариативной части распределены следующим образом: 11 часов  - на спортивные игры, 4 часа - на проведение уроков «Национальная игра»; 3 часа школьного компонента (по учебного плану на преподавание физкультуры отводится 105 часов) добавлены на изучение темы «Лыжная подготовка». 

Рабочая программа

	№п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1.
	Базовая часть
	87

	1.1.
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2.
	Легкая атлетика
	21

	1.3.
	Спортивные игры
	32

	1.4.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.5.
	Лыжная подготовка
	21

	1.6.
	Элементы единоборств
	9

	1.7.
	Национальная игра «Русская лапта»
	4

	
	ВСЕГО
	105


Календарно – тематическое планирование 

	№
	Наименование разделов и тем.
	Всего 

часов.
	Дата

	
	Лёгкая атлетика 
	21(13ч.)
	

	1
	Бег, ходьба:

бег на короткие 

дистанции

10,20,30,40,50,60,100

 метров
	  1
	

	2
	Бег, ходьба:
	  1
	

	3
	бег на короткие 
	  1
	

	4
	дистанции
	  1
	

	5
	Бег, ходьба:
	  1
	

	6
	Контрольные 

нормативы: бег 60м.
	  1
	

	7
	Бег на средние дистанции 200,300,400,500,800,1000 метров.


	    1
	

	8
	Бег на средние дистанции 
	  1
	

	9
	Бег на средние дистанции 
	  1
	

	10
	Бег на средние дистанции 
	  1
	

	11
	Бег на средние дистанции 
	  1
	

	12
	Бег на средние дистанции 
	  1
	

	13
	Контрольные 

нормативы. Бег 400м.
	1
	

	II
	Спортивные игры.
	32
	

	
	Баскетбол.
	15
	

	14
	Стойки, передвижения, остановки.
	  1
	

	15
	Ведение мяча.
	  1
	

	16
	Передачи мяча.
	  1
	

	17
	Ловля мяча.
	  1
	

	18
	Броски мяча в кольцо.
	  1
	

	19
	Броски мяча в кольцо.
	  1
	

	20
	Броски мяча в кольцо.
	  1
	

	21
	Учебная игра.
	  1
	

	22
	Учебная игра.
	  1
	

	23
	Учебная игра.
	  1
	

	24
	Учебная игра.
	  1
	

	25
	Учебная игра.
	  1
	

	26
	Учебная игра.
	  1
	

	27
	Контрольные нормативы.

Броски мяча в кольцо с места, двух  шагов.
	  1
	

	28
	Контрольные нормативы
Броски мяча в кольцо с места, двух шагов.
	  1
	

	
	Спортивные игры
	
	

	                 Волейбол.
	    17
	

	29
	Правила ТБ  по волейболу. 

	 1
	

	30
	Броски мяча, удары по мячу руками.
	1
	

	31
	Приёмы и передачи

 (сверху двумя, снизу

 двумя руками).
	  1
	

	32
	Приёмы и передачи

 (сверху двумя, снизу

 двумя руками).
	  1
	

	33
	Приёмы и передачи

 (сверху двумя, снизу

 двумя руками).
	  1
	

	34
	Техника подачи- нижняя прямая 
нижняя боковая, верхняя прямая.
	  1
	

	35
	Техника подачи- нижняя прямая нижняя боковая, верхняя прямая.
	  1
	

	36
	Техника подачи- нижняя прямая нижняя боковая, верхняя прямая.
	  1
	

	37
	Контрольные нормативы. Демонстрация 

техника подачи - нижняя прямая нижняя боковая, верхняя прямая, приём мяча, передачи мяча.
	  1
	

	38
	Учебная игра.
	  1
	

	39
	Учебная игра 

(пионербол, волейбол по упрощённым правилам)
	  1
	

	40
	Учебная игра 
	  1
	

	41
	Учебная игра 
	  1
	

	42
	Учебная игра 
	  1
	

	43
	Учебная игра 
	  1
	

	44
	Учебная игра 
	   1  
	

	45
	Учебная игра 
	  1
	

	III
	Лыжная подготовка.
	21
	

	46
	Правила ТБ  по лыжной подготовке.

  Классические ходы (ступающий, скользящий – 
без палок, одновременные, попеременные с 
палками).
	 1
	

	47
	Классические ходы (ступающий, скользящий – 
без палок, одновременные, попеременные с 
палками). 
	  1
	

	48
	Классические ходы (ступающий, скользящий – 
без палок, одновременные, попеременные с 
палками).
	  1
	

	49
	Классические ходы (ступающий, скользящий – 
без палок, одновременные, попеременные с 
палками).
	  1
	

	50
	Классические ходы (ступающий, скользящий- без 
палок, одновременные, попеременные с палками
	  1
	

	51
	Классические ходы (ступающий, скользящий – 
без палок, одновременные, попеременные с 
палками).
	  1
	

	52
	Прохождение дистанции до 5 км.
	   1
	

	53
	Повороты на месте, подъём полу ёлочкой, спуск,
 виды  торможения.
	  1
	

	54
	Повороты на месте, подъём полу ёлочкой, спуск, виды  торможения.
	  1
	

	55
	Повороты на месте, подъём полу ёлочкой, спуск, виды  торможения.
	  1
	

	56
	Повороты на месте, подъём полу ёлочкой, спуск, виды  торможения.
	  1
	

	57
	Коньковый код.
	   1
	

	58
	Коньковый код.
	  1
	

	59
	Коньковый код.
	  1
	

	60
	Коньковый код.
	  1
	

	61
	Коньковый код.
	  1
	

	62
	Коньковый код.
	  1
	

	63
	Коньковый код.
	  1
	

	64
	Коньковый код.
	  1
	

	65
	Коньковый код.
	  1
	

	66
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до

 6 км (юноши).
	   1
	

	
	Гимнастика.
	18
	

	67
	Правила ТБ  по гимнастике.

 Акробатика, строевые упражнения
	  1
	

	68
	Акробатика, строевые упражнения
	  1
	

	69
	Акробатика, строевые упражнения
	  1
	

	70
	Акробатика, строевые упражнения
	  1
	

	71
	Акробатика, строевые упражнения
	  1
	

	72
	Акробатика, строевые упражнения
	  1
	

	73
	Акробатика, строевые упражнения
	  1
	

	74
	Выполнение разученной комбинации на  оценку
	  1
	

	75
	Выполнение разученной комбинации на  оценку
	  1
	

	76
	ОРУ висы, опорный прыжок.
	  1
	

	77
	ОРУ висы, опорный прыжок.
	  1
	

	78
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах..
	  1
	

	79
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах
	  1
	

	80
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах
	  1
	

	81
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах
	  1
	

	82
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах,  упражнения на развитие гибкости.
	  1
	

	83
	Контрольные нормативы. 

Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса 

лёжа, кол-во раз (девушки). 

Ю.:11 и выше; 8-9; 4 и ниже. Д.: 18 и выше;

13-15;6 и ниже.
	  1
	

	84
	Контрольные нормативы
Наклон вперед из положения стоя, см.

Ю.:15 и выше;9-12;5 и ниже. Д.:20 и выше;

12-14;7 и ниже.
	  1
	

	
	Элементы единоборств

	9
	

	85
	ТБ на уроках. Упражнения в равновесии (д); Стойки и передвижение в стойке (м)
	1
	

	86
	Кувырок вперед и назад в полушпагат
    (д), захваты рук и туловища (м).
	1
	

	87
	Мост и поворот в упор стоя на одном колене (д), стойка на голове и руках.
	1
	

	88
	Упражнения в равновесии (д); 
освобождение от захватов (м)
	1
	

	89
	Акробатические упражнения (д), игра «Выталкивание
 из круга» (м).
	1
	

	90
	Комбинация движений с предметами 
(д), элементы единоборства (м).
	1
	

	91
	Стойки  и передвижений в стойке. Захваты рук и 
туловища. Стойки и передвижения в стойке. Захваты
 рук и туловища. Освобождение от захватов. 
(мальчики).
	1
	

	92
	Стойки  и передвижений в стойке. Захваты рук и
 туловища. Стойки и передвижения в стойке. Захваты 
рук и туловища. Освобождение от захватов. (мальчики).
	1
	

	93
	Стойки  и передвижений в стойке. Захваты рук и 
туловища. Стойки и передвижения в стойке. Захваты
 рук и туловища. Освобождение от захватов. 
(мальчики).
	1
	

	
	Лёгкая атлетика 
	8
	

	94
	Правила ТБ  по лёгкой атлетике

 Прыжки: с места, с разбега.
	1
	

	95
	Контрольные нормативы.

Прыжки в длину с места, см. Ю.:230 и выше;
195-210;180 и ниже.

Д.: 210 и выше;170-190; 160 и ниже.
	  1


	

	96
	Метание гранаты (700г.) на дальность 

с 3-5 шагов.
	  1
	

	97
	Метание гранаты (700г.) на дальность 

с разбега.
	1
	

	98
	Челночный бег 3*10м.
	  1
	

	99
	Контрольные нормативы.
Челночный бег 3*10м,с

Ю.:7,3 и выше;7,7-8.0;8,2 и ниже. Д.:8,4 и выше;9,3-9,3-8,7;9,7 и ниже.
	  1
	

	100
	Бег на длинные дистанции, кроссовая подготовка.
	1
	

	101
	Контрольные нормативы.
Бег на 2000м (девушки)10 мин 00 сек;

Бег на 3000м (юноши) 13 мин 50 сек.
	1
	

	
	Национальные виды спорта.
Русская лапта.
	4
	

	102
	Учебная игра.
	  1
	

	103
	Учебная игра.
	  1
	

	104
	Учебная игра.
	  1
	

	105
	Учебная игра.
	  1
	

	
	Всего часов
	105
	


