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Пояснительная записка
Данная рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена на основе примерной учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2010г.) рекомендованной Министерством образования РФ с учетом требований ФГОС ООО. Мною внесены изменения в последовательности тем, в количестве часов, в содержание обучения, в формы учебной работы.

Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в основной школе являются:
 Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений;
 Направленность на реализацию принципа вариативности;
 Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности;
 Учебное содержание каждого из разделов программы излагаются в логике от общего к частному и от частного к конкретному.
Примерная программа не задает жесткого объема знаний, не разделяет эти знания по годам обучения и не связывает их с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и методиками. Это позволяет реализовать вариативный принцип развития современной школы и предоставляет создателям авторских программ широкие возможности на практике реализовать свои взгляды и идеи, выстраивать собственную логику и структуру обучения, внедрить новые формы и методы в образовательный процесс.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и умения в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением основных задач, направленных на:

· Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
· Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· Совершенствование функциональных возможностей организма; 
· Развитие двигательных способностей; 

· Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки; 

· Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
 Общая характеристика учебного предмета

Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Предметом образования в области «Физическая культура» является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическая культура» структурируется по основным разделам: «Легкая атлетика», «Гимнастика», «Лыжная подготовка», «Спортивные игры: «Волейбол», «Баскетбол», «Футбол».
Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки и секции). При организации целостного образовательного процесса в школе особое значение приобретают межпредметные связи. 
Место предмета в базисном учебном плане

В федеральном базисном учебном плане на изучение физической культуры отводится 3 часа в неделю, всего на изучение программного материала отводится  102 часа.
Отличительных особенностей рабочей программы по сравнению с примерной программой нет.

Разделы предусматривают различные формы организации учебных занятий при изучении всего курса физической культуры: в спортзале, на спортивной площадке, практические работы, подготовка домашних заданий. 

Для реализации рабочей программы на уроках физической культуры используются: фронтальная беседа, устная дискуссия, практические работы, предусматриваются различные виды проверок (самопроверка, взаимопроверка), внедряются новые педагогические технологии: ИКТ, развивающее, модульное и дифференцированное обучение. Внедряются различные методы проведения урока такие, как: фронтальный, поточный, игровой, индивидуальный, групповой, соревновательный, с элементами круговой тренировки. Применяются разнообразные средства обучения: тесты, справочники, словари, демонстрационный материал.

Содержание обучения
Спортивные игры

 Терминология баскетбола и волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях спортивными играми.

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.

                                                                                        Лёгкая атлетика

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

Лыжная подготовка

Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки
Требования к подготовке учащихся по предмету

Должны знать/понимать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение 

продолжительности жизни; 

 формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения; 

 требования безопасности на занятиях физической культурой; 

 способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

Должны уметь: 

 планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности; 

 выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики; 

 преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки; 

 выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

 выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;  осуществлять судейство в избранном виде спорта;

 проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли помощника учителя); 

 выполнять простейшие приемы самомассажа; 

 оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования; 

Должны уметь:

 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. 

Тематическое распределение количества часов
	Название раздела
	Количество часов

	
	I
	II
	III
	IV

	Легкая атлетика
	18
	
	
	16

	Спортивные игры
	7
	7
	10
	8

	Гимнастика с элементами акробатики
	2
	14
	
	

	Лыжная подготовка
	
	
	20
	


Список рекомендуемой учебно-методической литературы
1. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов».

В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2010г.

2. Физкультура. Поурочные планы. 6 класс. Авторы-составители – Г.В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, А.Ю. Уточкин – Волгоград: Учитель, 2007г.
Настольная книга учителя физкультуры (автор-составитель Б.И.Мишин. Москва. АСТ, Астрель).
3. Настольная книга учителя физкультуры ( автор Ю.А. Янсон Ростов –на – Дону).     

4. Учебник «Физкультура 1-4 кл.» 2000г., В.И.Лях. - М.: «Просвещение».
5. Учебник «Физическая культура 5-11 кл.»,2003г., И.М.Бутин, И.А. Бутина, Т.Н. Леонтьева, С.М.Масленникова. – М.: «ВЛАДОС-ПРЕСС».
6. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова «Оценка качества подготовки выпускников основной школы по физической культуре». - М.: Дрофа 2001.

7. В.А.Лепешкин. «Методика обучения учащихся технике передвижения на лыжах. 1-11 классы» Методическое пособие. - М.: Дрофа 2006.

8. В.С.Кузнецов. «Планирование и организация занятий. 5 класс» Учебное издание. - М.: Дрофа 2003.
Материально техническое обеспечение учебного предмета, дисциплины: волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, набивные мячи, мячи малые (теннисные), гимнастические палки, волейбольная сетка, гимнастические стенки, лыжи с палками, гири, гантели, перекладина, маты, брусья гимнастические разновысокие, брусья гимнастические параллельные, перекладина гимнастическая, гимнастический козел, гимнастический конь, набор для настольного тенниса, флажки, секундомер,  кольца гимнастические с механизмом крепления, канат для лазанья с механизмом крепления, мост гимнастический подкидной, скамейка гимнастическая жесткая, скакалка гимнастическая, обруч гимнастический, планка для прыжков в высоту, рулетка измерительная (10 м, 50 м), комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, легкоатлетическая дорожка, сектор для прыжков в длину, сектор для прыжков в высоту, игровое поле для футбола (мини-футбола), полоса препятствий.

Календарно - тематическое планирование 

по физической культуре
Класс: 10
Учитель: Балушев Г.В.
Количество часов:
                               всего - 102 часа, в неделю - 3 часа
Сдача норм УФП - май, сентябрь
Планирование составлено на основе федерального компонента государственного стандарта основного общего образования и комплексной программе В. Ляха 2010 год 

Использованы материалы журнала "Физическая культура в школе"
	№ урока
	Темы урока


	Содержание
	Дата
	Приме-чания

	
	
	
	план
	факт
	

	1
	ИОТ 22-05. Спринтерский бег. Стартовый разгон
	Техника безопасности на уроках л/а. Повторить низкий старт и стартовый разгон. Совершенствовать передачи мяча. Бег 3 мин
	
	
	

	2
	Спринтерский бег. Бег с ускорением 70-80м
	Содержание программы на первую четверть. Бег 30 м. Совершенствовать передачи мяча в волейболе. Бег 3 мин.  
	
	
	

	3
	ИОТ 21-05. Баскетбол. Ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением
	Прыжковые упражнения. Совершенствовать технику игровых  приёмов. Бег на выносливость до 5 мин.   
	
	
	

	4
	Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места
	Беговые и прыжковые упражнения. КДП – прыжок в длину с места. Совершенствовать элементы спортигр. Бег до 7 мин. 
	
	
	

	5
	Беговые и прыжковые упражнения. Учет: прыжок в длину
	Учёт бега на 100 м. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Бег в медленном темпе до 9 мин.
	
	
	

	6
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	Совершенствовать технику ведения мяча. 
	
	
	

	7
	Бег в медленном темпе 7 минут. Техника метания гранаты с разбега
	Учить метанию гранаты с 4 – 5 шагов разбега. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Бег 9 мин в медленном темпе.   
	
	
	

	8
	Медленный бег до 11 минут. Прыжок в длину с разбега
	Полоса препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 11 мин.
	
	
	

	9
	Круговая тренировка. Бросок и ловля мяча в движении. Учебная игра
	Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника
	
	
	

	10
	Специальные беговые упражнения. Учет: бег 100м.
	  Полоса препятствий. Учёт в беге на 800 м. ОРУ в парах на сопротивление.
	
	
	

	11
	Полоса препятствий. Бег 800м
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 
	
	
	

	12
	Передача в тройках со сменой мест. Тактические действия в защите
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	

	13
	Полоса препятствий. Метание гранаты
	Полоса препятствий. Учёт техники в метании гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 13 мин.
	
	
	

	14
	Бег в медленном темпе до 13минут. Полоса препятствий
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	

	15
	Баскетбол. Тактические действия в нападении и защите
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 


	
	
	

	16
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 


	
	
	

	17
	Тактические действия в защите и нападении
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	
	
	

	18
	Баскетбол. Учебная игра
	Учебная игра в баскетбол

Игра  в баскетбол по правилам
	
	
	

	19
	Волейбол. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах через сетку
	Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку
	
	
	

	20
	Прием мяча, отраженного от сетки
	Прием мяча отраженного от сетки


	
	
	

	21
	Варианты техники приема и передач мяча
	Варианты техники приема и передач мяча
	
	
	

	22
	Варианты подач мяча. Учебная игра
	Варианты подач мяча


	
	
	

	23
	Нападающий удар через сетку
	Варианты нападающего удара через сетку


	
	
	

	24
	Блокирование (одиночное и вдвоем). Страховка
	Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	
	
	

	25
	Варианты нападающего удара через сетку
	Варианты нападающего удара через сетку


	
	
	

	26
	Волейбол. Учебная игра.
	Игра в волейбол по правилам


	
	
	

	27
	Волейбол. Учебная игра.
	Игра в волейбол по правилам


	
	
	

	28
	ИОТ 23-05. Гимнастика. Упражнения на развитие гибкости
	Учебная игра в волейбол


	
	
	

	29
	Лазанье по канату на скорость
	Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)
	
	
	

	30
	Подъем в упор силой. Вис согнувшись. Угол
	Лазанье по канату на скорость.


	
	
	

	31
	Волейбол. Подача на заданную зону. Учебная игра
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д).
	
	
	

	31
	Стойка на руках с помощью (юн), акробатические комбинации
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м).
	
	
	

	33
	Стойка на руках. Мост с помощью
	Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д).
	
	
	

	34
	Упражнения в равновесии, элементы единоборств
	Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)
	
	
	

	35
	Учебная игра в волейбол по правилам
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	
	
	

	36
	Лазанье по двум канатам. Элементы акробатики
	Лазанье по двум канатам


	
	
	

	37
	Упражнения со стульями. Виды оздоровительной гимнастики
	Упражнения на брусьях


	
	
	

	38
	Акробатическая комбинация
	Акробатическая комбинация


	
	
	

	39
	Учебная игра. Тактические действия в защите.
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 
	
	
	

	40
	Упражнения в равновесии(д), элементы единоборств
	Упражнения на брусьях


	
	
	

	41
	Акробатические комбинации
	Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)
	
	
	

	42
	Опорный прыжок
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 


	
	
	

	43
	Упражнения в равновесии (ритмика). Единоборства
	Акробатическая комбинация - учет


	
	
	

	44
	Опорный прыжок
	Опорный прыжок  


	
	
	

	45
	Баскетбол. Бросок мяча в движении со средней дистанции
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 
	
	
	

	46
	Опорный прыжок
	Опорный прыжок  


	
	
	

	47
	Комбинация из акробатических упражнений
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов 
	
	
	

	48
	Баскетбол. Передвижения и остановка игрока. Зонная защита
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне
	
	
	

	49
	Лыжная подготовка. ИОТ 25-05
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой


	
	
	

	50
	Лыжная подготовка. Скользящий шаг
	Скользящий шаг без палок и с палками


	
	
	

	51
	Попеременный двухшажный ход
	Попеременный двухшажный ход


	
	
	

	52
	Выборочное применение лыжных ходов
	Подъем в гору скользящим шагом

Одновременные ходы. Эстафеты


	
	
	

	53
	Игра в баскетбол
	ОРУ с б/б мячами
	
	
	

	54
	Повороты и торможения
	Повороты переступанием в движении

Переход  с одновременных ходов на попеременные


	
	
	

	55
	Коньковый ход
	Передвижение коньковым ходом.


	
	
	

	56
	Выборочное применение лыжных ходов
	ОРУ на лыжах. Способы спусков (высокая, низкая, стойка для отдыха). Игра «Снайперы»
	
	
	

	57
	Повороты и торможения
	Торможение и поворот упором 


	
	
	

	58
	Прохождение дистанции. Преодоление препятствий
	Преодоление подъемов и препятствий


	
	
	

	59
	Учебная игра баскетбол. 
	Совершенствование техники ведения мяча Прорыв с сопротивлением. Бросок мяча в движении
	
	
	

	60
	Способы передвижения на лыжах
	Переход  с одновременных ходов на попеременные


	
	
	

	61
	Прохождение дистанции. 
	Лыжные ходы на учебном круге. Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	
	
	

	62
	Повороты. Учет: спуски со склонов
	Подъемы и спуски со склонов. Равновесие на скользящей опоре. Повороты переступанием
	
	
	

	63
	Способы передвижения на лыжах
	Передвижение коньковым ходом.


	
	
	

	64
	Способы спусков со склонов. Повороты
	Повороты переступанием в движении.


	
	
	

	65
	Учебная игра. Волейбол
	Техника нападения и принятия мяча
	
	
	

	66
	Способы передвижения на лыжах
	Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы
	
	
	

	67
	Выборочное применение лыжных ходов. Преодоление препятствий
	Преодоление подъемов и препятствий


	
	
	

	68
	Волейбол. Передачи мяча
	Передача мяча в зону 3 после приема от сетки
	
	
	

	69
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	
	
	

	70
	Эстафеты. Повороты и торможения
	Преодоление контруклонов. Эстафеты


	
	
	

	71
	Волейбол. Зачет: подача мяча в заданную зону
	Блокирование нападающего удара. Верхняя прямая подача мяча


	
	
	

	72
	Способы передвижения на лыжах. 
	Переход  с одновременных ходов на попеременные
	
	
	

	73
	Повороты и торможения
	Спуск со склонов с поворотами и торможением. Д – 3км свободным стилем
	
	
	

	74
	Волейбол. Учебная игра. 
	Блокирование нападающего удара.
	
	
	

	75
	Прохождение дистанции. Повороты
	Поворот плугом. Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)


	
	
	

	76
	Способы преодоления подъемов и препятствий 
	Преодоление подъемов и препятствий


	
	
	

	77
	Прохождение дистанции
	Лыжные ходы на учебном круге. Прикидка (юн) 3 км, (дев) 4 км - свободно


	
	
	

	78
	Способы передвижения на лыжах. Эстафеты
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий


	
	
	

	79
	Упражнения в парах на гибкость и сопротивление. Беговые упражнения. 
	
	
	
	

	80
	Прыжок в высоту
	Бег 4 мин. Упражнения с гимнастич скакалками. Прыжок в высоту
	
	
	

	81
	Баскетбол. Броски мяча
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника.
	
	
	

	82
	Бег с ускорениями по 20-30 м 2-3 раза.Бег 60 м.
	
	
	
	

	83
	Бег 100м – учёт. Бег с переменной скоростью 2 мин. 
	Специальные беговые упражнения.
	
	
	

	84
	Баскетбол
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	
	
	

	85
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность с разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин.
	Учет метания гранаты на дальность
	
	
	

	86
	Прыжки в длину. Бег 4 минуты
	Беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование и учёт разбега и техники прыжка в длину.
	
	
	

	87
	Волейбол
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах

Варианты техники приема и передач мяча


	
	
	

	88
	
	
	
	
	

	89
	Специальные беговые упражнения. Низкий старт. Бег 5 минут
	Бег с ускорениями по 20-30 м 2-3 раза.

Бег 60 м.
	
	
	

	90
	Волейбол. Учебная игра
	Игра в волейбол по упрощенным правилам

Варианты нападающего удара через сетку.
	
	
	

	91
	Специальные беговые и прыжковые упражнения. Бег 6 минут
	Беговые упражнения, прыжковые упражнения.
	
	
	

	92
	Учет: 100м. Беговые упражнения.
	Бег 100м – учёт. Бег с переменной скоростью 2 мин.
	
	
	

	93
	Волейбол. Учебная игра.
	Техника падения в волейболе. Игра в парах
	
	
	

	94
	Метание гранаты. Бег 9 минут
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность с разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин.
	
	
	

	95
	Метание гранаты. Техника толкания ядра
	Учёт техники метания гранаты на дальность с разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин.
	
	
	

	96
	Волейбол. Учебная игра
	Прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча сверху двумя руками
	
	
	

	97
	Специальные беговые упражнения. Метание гранаты.
	Беговые и прыжковые упражнения.

Метание гранаты 500 гр (д), 700 гр (м) на дальность.
	
	
	

	98
	Бег на выносливость
	Медленный бег до 25 мин.


	
	
	

	99
	Волейбол. Учебная игра
	Сочетание приемов: передача, нападающий удар. Позиционное нападение
	
	
	

	100
	Прыжки в длину. Беговые упражнения
	Прыжок в длину с места. Бег 9 минут
	
	
	

	101
	Бег – учет. 
	Бег 2000 м (ю); 1500м (д)


	
	
	

	102
	
	Игры – эстафеты. Итоги за год.   
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