                                  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Рабочая программа по физической культуре в 10-м классе разработана в соответствии с: 
  1.   Законом Российской Федерации « Об образовании в Российской Федерации» №273 от 21.12. 2012г;  
2.   Основной образовательной программой Основного Среднего  Образования (БУП- 2004) МБОУ СОШ №5 им. Ю.А. Гагарина г.Батайска Ростовской области на период 2015-2020 гг.

3.  Учебной программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»; В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.:Просвещение, 2010 г. 

4. Предметная линия учебников Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура» - М.: Просвещение, 2013;

5.   Указом Президента РФ «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне (ГТО)»» от 24. 03.2014г№172
6.   Постановление правительства РФ « Об утверждении Положения  Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне (ГТО)» от 11.06. 2014 г. № 540

7.  ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007г №329 – ФЗ

8.   Приказ Минобрнауки России « Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации, имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» от 31.03.2014 №253

9.   Письмо министерства образования Российской Федерации « Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой» от 31.10.2003 №13-51-263/13.

10.   Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 N 189 (ред. от 25.12.2013) "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях" 
11. Письмо Министерства общего и профессионального образования Ростовской области  от 08.08.2014 №24/4.1.1-485/м «О примерном порядке утверждения и примерной структуре рабочих программ»;

12. Письмо Министерства общего и профессионального образования Ростовской области  от 26.08.2014 №24/4.1.1-5226/м «О разработке рабочих программ».
13. Приказа Министерства образования и науки от 31 декабря 2015 г. № 1578 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования»;
14. Устава МБОУ СОШ №5 им. Ю.А. Гагарина
   Предметом образования в области физической культуры является физкультурная (двигательная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека.

Цель образования в 10 классе:  формирование у школьников 10-х классов 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. 
В рамках реализации этой общей цели рабочая программа для учащихся 10-х классов  решает  следующие задачи:
      1. Развитие  физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
      2. Воспитание  бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
      3. Овладение  технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта;
      4. Овладение  системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальных ориентаций;
      5.  Приобретение  компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях Федерального компонента Государственного образовательного стандарта по учебному предмету «физическая культура» и отражают основные направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности: теоретическая, практическая и физическая подготовка учащегося 10-го класса.

            Место предмета в  учебном плане. Настоящая рабочая программа соотнесена с  учебным планом МБОУ СОШ №5, определяющим образовательную область «Физическая культура» обязательной составляющей основного среднего образования. Согласно учебному плану на физическую культуру в 10 А классе отводится 102 часа из расчета 3 часа в неделю. В соответствии с годовым календарным графиком МБОУ СОШ №5 на 2019-20 учебный год 

и расписания уроков в 10 А классе запланировано 100 часов : 
      I четверть -24 ч;         II четверть – 23 ч;     III четверть- 29 ч;     IVчетверть – 24 ч
Содержание курса – 100 часов (три часа в неделю)
Раздел 1. Знания о физической культуре (4ч).

      Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности. Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры).
      Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, виды и разновидности. 
      Анатомические и медико-биологические основы занятий  гимнастикой.

      Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, технической и психологической подготовленности).

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности (4ч).

          Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании).
      Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью.
      Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам).
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности (на примере пробы «PCW 170»).
Раздел 3. Физическое совершенствование(92ч)
      Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.
Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь
      Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 60 и 1000 м, прыжках в длину и высоту, кроссовом беге.
      Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе).
Планируемый уровень подготовки учащихся 10 класса ( девушки).

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета "Физическая культура” учащиеся 10 класса должны:
Знать/понимать:

- о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья;

-способы оценки физического развития;

- система индивидуальных самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Уметь:

-  выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений;

-выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх - баскетбол и волейбол;

-выполнять комплексы ОРУ на развитие основных физических качеств с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений.

Демонстрировать:
	Физические 

качества
	Контрольные упражнения
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег 100 м 
	17.2

	
	Прыжки через скакалку, мин.
	1,00

	Сила
	Подтягивание туловища из виса лежа 
	16

	
	Прыжок в длину с места
	175

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	30

	Выносливость
	Бег  1000м
	4.30


Календарно  – тематическое   планирование по физической культуре для учащихся 
10 классов (3 часа в неделю).

	№ урока
	Дата 
	Раздел программы

Тема урока
	Кол – во

часов

	
	план
	факт
	
	

	
	1 четверть

	1.
	2.09
	
	Раздел –Знания о фк. Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний
Инструктаж по охране труда. 
	1



	2
	3.09
	
	 Раздел –физическое совершенствование-  Легкая атлетика. Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон.
	17

1

	3
	5.09
	
	Техника высокого и низкого старта
	1

	4
	9.09
	
	Высокий и низкий старт.
	1

	5
	10.09
	
	Бег 30 м. - тестирование.
	1

	6
	12.09
	
	Эстафетный бег
	1

	7
	16.09
	
	Развитие скоростных способностей.   Бег 60 м. - тестирование
	1

	8
	17.09
	
	Развитие силы – подтягивание из виса лежа на низкой переклад.
	1

	9
	19.09
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	10
	23.09
	
	Метание гранаты 500 грамм
	1

	11
	24.09
	
	Метание гранаты на дальность.
	1

	12
	26.09
	
	Метание гранаты на дальность – - тестирование
	1

	13
	30.09
	
	Развитие двигательных способностей. Прыжки
	1

	14
	1.10
	
	Прыжок в длину с разбега. Техника разбега.
	1

	15
	3.10
	
	Прыжок в длину с разбега. Отталкивание, полет и приземление.
	1

	16
	7.10
	
	Прыжок в длину с места - - тестирование
	1

	17
	8.10
	
	Развитие выносливости. Переменный бег
	1

	18
	10.10
	
	Развитие выносливости
	1

	19
	14.10
	
	Раздел – способы двигательной деятельности

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности.
	1

	20
	15.10
	
	Раздел –физическое совершенствование-  Легкая атлетика. Бег на 2000 м - - тестирование
	4

1

	21
	17.10
	
	Бег на 500 м – развитие скоростной выносливости.
	1

	22
	21.10
	
	Развитие координации – челночный бег 5х10м
	1

	23
	22.10
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа- - тестирование
	1

	24
	24.10


	
	Раздел –физическое совершенствование – Баскетбол. Ведение мяча
	1

	
	2 четверть

	25
	5.11


	
	Раздел –Знания о фк.  Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, технической и психологической подготовленности). Инструктаж по ТБ.
	1



	26
	7.11


	
	Раздел –физическое совершенствование- Гимнастика. Акробатические упражнения.
	18
1

	27
	11.11
	
	Акробатические упражнения.
	1

	28
	12.11
	
	Кувырок вперед, назад. Развитие гибкости
	1

	29
	14.11
	
	Мост. Длинный кувырок. Стойка на лопатках.
	1

	30
	18.11
	
	Мост. Длинный кувырок. Стойка на лопатках
	1

	31
	19.11
	
	Развитие гибкости – наклон из И.п -сед- тестирование
	1

	32
	21.11


	
	Упражнения на гимнастическом бревне- с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки.
	1

	33
	25.11
	
	Упражнения на гимнастическом бревне- равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением,
	1

	34
	26.11
	
	Упражнения на снарядах
	1

	35
	28.11
	
	Упражнения на снарядах
	1

	36
	2.12
	
	Развитие силовых способностей – приседания за 30 сек. - тестирование
	1

	37
	3.12
	
	Опорный прыжок - прыжок ноги врозь
	1

	38
	5.12


	
	Опорный прыжок - прыжок ноги врозь
	1

	39
	9.12
	
	Опорный прыжок - прыжок ноги врозь
	1

	40
	10.12
	
	  Наклон  из положения стоя прямыми ногами на гимнастической скамье  -  тестирование
	1

	41
	12.12
	
	Акробатическая комбинация
	1

	42
	16.12
	
	Ритмическая гимнастика.
	1

	43
	17.12
	
	Поднимание  туловища за 1 мин  - тестирование
	1

	44
	19.12


	
	Раздел – способы двигательной деятельности. Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота.
	2
1

	45
	23.12
	
	Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений).
	1

	46
	24.12


	
	Раздел –физическое совершенствование- Гимнастика. Лазанье по канату
	2

1

	47
	26.12
	
	 Повторение изученных акробатических упражнений
	1

	
	3 четверть

	48
	9.01
	
	Раздел –Знания о фк. Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека. Инструктаж по ТБ по баскетболу.
	1

	49
	13.01
	
	Раздел –физическое совершенствование- Баскетбол. Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	17

1

	50
	14.01
	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1

	51
	16.01
	
	Ловля и передача мяча в парах.
	1

	52
	20.01
	
	Ловля и передача мяча в тройках.
	1

	53
	21.01
	
	Ловля и передача мяча в движении
	1

	54
	23.01
	
	Ведение мяча «змейкой» 2х15м
	1

	55
	27.01
	
	Ведение мяча «змейкой» 2х15м
	1

	56
	28.01

	
	Бросок мяча в два шага после ведения мяча «змейкой» 2х15м
	1

	57
	30.01
	
	Бросок мяча в два шага после ведения мяча «змейкой» 2х15м.
	1

	58
	3.02
	
	Ведение мяча «змейкой» 2х15м.

Бросок мяча в два шага
	1

	59
	4.02

	
	Бросок мяча в два шага после ведения мяча «змейкой» 2х15м
	1

	60
	6.02
	
	Бросок мяча в два шага
	1

	61
	10.02


	
	Бросок мяча в два шага после обводки центрального круга.
	1

	62
	11.02
	
	Челночный бег с ведением 3х10м
	1

	63
	13.02
	
	Челночный бег с ведением 3х10м. Тактика игры
	1

	64
	17.02
	
	Тактика игры
	1

	65
	18.02
	
	Развитие физических качеств -Прыжки на скакалке за 1 мин.
	1

	66
	20.02


	
	Раздел – способы двигательной деятельности. Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности
	1

	67
	25.02
	
	Раздел –физическое совершенствование -Волейбол
Стойки и передвижения, повороты, 
	10

1

	68
	27.02
	
	Стойки и передвижения, повороты,
	1

	69
	2.03
	
	Прием и передача мяча.
	1

	70
	3.03


	
	Прием мяча двумя руками сверху над собой.

Прием с подачи.
	1

	71
	5.03
	
	Прием мяча двумя руками сверху над собой.
	1

	72
	10.03
	
	Прием мяча двумя руками снизу над собой. 

Подача мяча. 
	1

	73
	12.03
	
	Подача мяча. Учебно-тренировочная игра
	1

	74
	16.03
	
	Нападающий удар. Учебно-тренировочная игра
	1

	75
	17.03
	
	Техника защитных действий – блок и страховка. 

Атакующие удары.
	1

	76
	19.03
	
	Учебно-тренировочная игра
	1

	
	
	
	4 четверть
	

	77
	30.03

	
	Раздел –Знания о фк. Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью
Инструктаж по ТБ. 
	1



	78
	31.03

	
	Раздел –физическое совершенствование- Легкая атлетика. Прыжок в длину с места – развитие скоростно-силовых качеств.
	20

1

	79
	2.04
	
	Прыжок в длину с места.
	1

	80
	6.04
	
	Челночный бег 5х10м – развитие координации.
	1

	81
	7.04


	
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1

	82
	9.04
	
	Высокий и низкий старт. Бег 30м.
	1

	83
	13.04
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	1

	84
	14.04
	
	Развитие скоростных способностей.      Бег 60 м.
	1

	85
	16.04
	
	Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки
	1

	86
	20.04
	
	Метание гранаты на дальность.
	1

	87
	21.04
	
	Метание гранаты на дальность.
	1

	88
	23.04
	
	Кроссовая подготовка
	1

	89
	27.04
	
	Развитие выносливости – 1000м
	1

	90
	28.04
	
	Развитие выносливости -бег в равномерном и переменном темпе.
	1

	91
	30.04
	
	Развитие выносливости – 500м
	1

	92
	7.05
	
	Развитие силы –сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	1

	93
	12.05
	
	Развитие силы –подтягивание на низкой перекладине
	1

	94
	14.05
	
	Прыжок в длину с разбега. Техника разбега
	1

	95
	18.05
	
	Прыжок в длину с разбега. Отталкивание, полет, приземление.
	1

	96
	19.05
	
	Прыжок в длину с разбега на результат
	1

	97
	21.05
	
	Раздел – способы двигательной деятельности. Совершенствование навыков и умений в наблюдении за текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам).
	1

	98
	25.05
	
	Раздел –физическое совершенствование -Волейбол
Верхняя и нижняя передача мяча.
	3

1

	99
	26.05
	
	Нападающий удар. Учебно-тренировочная игра
	1

	100
	28.05
	
	Учебно-тренировочная игра
	1


