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Аннотация

Нормативные правовые документы: 
Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, примерной программы основного общего образования Министерства образования Российской Федерации, Государственной программы доктора педагогических наук В.И.Ляха  «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов», утверждённой МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования. Предусмотрен УМК учителя - «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012), ученика - учебник Физическая культура. 10 – 11  классы: учебник для общеобразовательных организаций/ В.И. Лях, А.А. Зданевич; под редакцией В.И.Ляха.- 9-е издание – М.:Просвещение, 2014.
Цели рабочей программы: обеспечение физического, эмоционального, интеллектуального и социального развития личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни, использование ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья.  
Задачи рабочей программы:
1. Развитие двигательной активности обучающихся, 
2. Укрепление здоровья и достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, 
3. Повышение функциональных возможностей основных систем организма,
4. Формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом, 
5. приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способностей, 
6. Формирование умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности, 
7. Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни, 
8. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
При планировании учебного материала для учащихся 10 классов настоящей программы были внесены изменения:
- При отсутствии реальной возможности для освоения школьниками содержания разделов «Плавание» и «Лыжная подготовка», заменить его содержание легкой атлетикой и подвижными играми.

Рабочая программа реализуется в 10 классе. 
Основной формой организации учебного процесса является урок (в соответствии с учебным планом школы 105 часов, включая 35 часов на изучение модуля по подготовке сдачи норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», который проводится согласно расписанию, составленному в соответствии СанПиН. Программа разработана и скорректирована с учётом 2020- 2021 учебного года.

Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса:
Личностные результаты
· Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· Знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· Усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;
· Воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
· Формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;
· Формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
· Формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;
· Готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
· Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
· Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· Развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· Формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;
· Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.
· Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Метапредметные результаты
· Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· Умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· Умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
Предметные результаты
· В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:
· Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· Овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
· Приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· Расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
· Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности,
состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса: 
1 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук  А.А. Зданевич 5-е издание, Москва «Просвещение» 2012.
2  Учебник:
Физическая культура. 10 – 11  классы: учебник для общеобразовательных организаций/ В.И. Лях, А.А. Зданевич; под редакцией В.И.Ляха.- 9-е издание – М. :Просвещение, 2014.
3 Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам (всероссийским, региональным, городским, районным, школьным). Методическое пособие/авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселёва. 2-е изд. испр. и доп. – М.: Глобус, 2009.

Содержание учебного предмета
Раздел 1: Основы знаний о физической культуре
1.1. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.
Понятия: физической благополучие, здоровье. Виды благополучия. Составляющие основы здоровья. Основные средства физического воспитания. Физические упражнения для здоровья.
1.2.  Основы организации двигательного режима.
Естественная биологическая потребность человека. Объем суточной двигательной активности. Двигательный режим школьников. Нормы суточной двигательной активности школьников разных возрастов. Примерные схемы режима дня школьника.
1.3. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.
Ритмическая гимнастика, шейпинг, степ-аэробика, слайд-аэробика, велоаэробика, аквааэробика, тренажеры и тренажерные устройства. Основа ритмической гимнастики. Влияние спортивно-оздоровительных систем на организм занимающихся. Тренажеры и тренажерные устройства, применяющиеся в оздоровительной физической культуре.
1.4. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
Знать понятие «олимпийское движение». История Олимпийских игр в Древней Греции. Международный Олимпийский Комитет в древности и в настоящее время. Олимпийское движение России.
1.5. Физическая культура личности.
Понятие «физическая культура», «личность», «физическая культура личности». Характеристика физической культуры личности. Нравственные и эстетические качества при занятиях физическими упражнениями. 

Раздел 2: Спортивные и подвижные игры: техника безопасности при проведении занятий и соревнований. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу и волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение спортивных игр и игровых заданий. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх. Специальные упражнения, сопряженные с развитием скорости реакции, внимания, оперативного мышления. 
Баскетбол. Совершенствование техники передвижений. Передача мяча одной рукой снизу, одной рукой сбоку. Приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот. Бросок одной и двумя руками в прыжке, броски после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния. Броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций одной и двумя руками от головы. Штрафной бросок одной и двумя руками от головы. Вырывание и выбивание. Командное нападение, взаимодействие с заслоном. Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.
Волейбол: правила техники безопасности. Прием мяча сверху (снизу) двумя руками с падением-перекатом на спину. Прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину. Прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе. Передача мяча сверху двумя руками. Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Нападающий удар с переводом. Блокирование, индивидуальное блокирование, групповое блокирование. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. 
Гандбол: передача и ловля мяча в тройках. Передача и ловля мяча с отскоком от площадки. Ведение мяча с низким отскоком. Бросок с места. Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитника. Бросок мяча в прыжке. Бросок в падении. Блокирование. Выбивание и отбор мяча. Индивидуальная и коллективная тактика нападения. Индивидуальные тактические действия защитника. Зонная защита. Совершенствование командных защитных действий.
Футбол: совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Удар по летящему мячу средней частью подъема. Резаные удары. Удар по мячу серединой лба. Удар боковой частью лба. Удар по мячу серединой лба в прыжке. Остановка катящегося и летящего мяча. Остановка мяча грудью. Отбор мяча толчком плеча в плечо. Отбор мяча подкатом. Обманные движения (финты). Тактические действия в защите, в нападении.
Раздел 3: Гимнастика с элементами акробатики.
Правила техники безопасности. Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом, перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Освоение и совершенствование висов и упоров. Освоение и совершенствование опорных прыжков: прыжок ноги врозь, прыжок углом. Освоение и совершенствование акробатических упражнений: кувырки, стойка на руках. Развитие физических качеств: скоростных, скоростно-силовых и силовых. Упражнения для мышц брюшного пресса, для развития силы основных мышечных групп, для развития координационных способностей, для развития подвижности в различных суставах.
Раздел 4: Легкая атлетика: правила техники безопасности перед началом занятий, во время занятий и после окончания занятий. Техника эстафетного бега: передача палочки правой и левой рукой на месте, то же в ходьбе, то же в медленном беге. Бег по этапам. Передача в зоне передачи с пробеганием коротких отрезков. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы» и «прогнувшись». Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивания». Совершенствование техники метания в цель и на дальность: метания в горизонтальные и вертикальные цели. Метание различных снарядов на дальность с разбега. Упражнения для развития скоростно-силовых способностей, скоростных способностей, координационных и развития выносливости.

Тематическое планирование
	№
	Название темы
	Количество часов

	
	
	

	Лёгкая атлетика  (26 ч.)

	1
	Т.Б. Основы знаний
	1

	2
	Бег на короткие дистанции
	8

	3
	Прыжки
	5

	4
	Метания
	10

	5
	Эстафетный бег
	2

	Кроссовая подготовка (10 ч.)

	1
	Бег на длинные дистанции
	10

	Гимнастика (15 ч.)

	1
	Т.Б. Основы знаний
	1

	2
	Строевые упражнения
	2

	3
	Кувырки
	2

	4
	Стойка на лопатках
	2

	5
	Висы и упоры
	5

	6
	Акробатика
	3

	Волейбол (14 ч.)

	1
	Т.Б. Основы знаний
	1

	2
	Стойки, перемещения
	1

	3
	Передачи мяча
	1

	4
	Подачи мяча 
	4

	5
	Нападающий удар
	4

	6
	Тактика 
	2

	7
	Двухсторонняя игра
	1

	Баскетбол (5 ч.)

	1
	Т.Б. Основы знаний
	1

	2
	Стойки и перемещения
	1

	3
	Ловля и передача мяча
	1

	4
	Ведение мяча броски мяча
	1

	5
	
	1

	Внутрипредметный образовательный модуль по подготовке сдачи норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (35 ч.)

	1
	Беговые упражнения.
	7

	2
	Силовые упражнения.
	7

	3
	Прыжковые упражнения.
	7

	4
	Метание малого мяча.
	7

	5
	Упражнения на развитие гибкости.
	7

	ИТОГО:
	105



Формы, периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся: 
контроль успеваемости осуществляется в виде сдачи контрольных нормативов и теоретических вопросов один раз в четверть. Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года в виде сдачи контрольных нормативов и защиты реферата для учащихся, освобожденных от физических нагрузок. Оценка успеваемости по физической культуре в 10 классе производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов.
Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты). 
Контрольные нормативы для учащихся 10 классов

Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет
	№
	Физичес-
	Контрольное
	Воз-
	Уровень

	п/п
	киеспо-
	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)
	
	
	
	
	
	
	




Материально-техническое обеспечение образовательного процесса: 
1 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук  А.А. Зданевич 5-е издание, Москва «Просвещение» 2012.
2  Учебник:
Физическая культура. 10 – 11  классы: учебник для общеобразовательных организаций/ В.И. Лях, А.А. Зданевич; под редакцией В.И.Ляха.- 9-е издание – М. :Просвещение, 2014.
3 Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам (всероссийским, региональным, городским, районным, школьным). Методическое пособие/авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселёва. 2-е изд. испр. и доп. – М.: Глобус, 2009.


Электронные образовательные ресурсы по физической культуре:
Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов для учреждений общего и начального профессионального образования.   http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject[]=38
Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет «Физическая культура». http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей»    http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
Образовательные сайты для учителей физической культуры  http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
Сайт "Я иду на урок физкультуры"   http://spo.1september.ru/urok/
Сайт «ФизкультУра»   http://www.fizkult-ura.ru/
Сеть творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры   
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
Сайт учителя физ.культуры - http://www.trainer.h1.ru/
Газета "Здоровье детей" - http://zdd.1september.ru/    
Газета "Спорт в школе" - http://spo.1september.ru/     
Фестиваль пед.идей «Открытый урок» - http://festival.1september.ru/     
Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные отношения в сфере физической культуры и спорта    http://sportlaws.infosport.ru  
Журнал «Культура здоровой жизни» -  http://kzg.narod.ru/   
Единая коллекция Цифровых Образовательных ресурсов   http://school-collection.edu.ru/  

Промежуточная аттестация
по физической культуре

10 класс

Темы рефератов
1. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.
1. Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. 
1. Организация и проведение спортивно-массовых соревнований.
1. Способы регулирования массы тела человека.
1. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
1. Правила поведения, техника безопасности и придупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями.
1. Правовые основы физической культуры и спорта.
1. Понятие о физической культуре личности.
Критерии оценивания реферата
	№
	Параметры
	Максимальная оценка

	Содержание  реферата   70 баллов

	1
	Соответствие содержания целям и задачам:
	20

	
	- сформулирована личная цель 
	5

	
	- поставлены задачи
	5

	
	- содержание работы соответствует целям и задачам
	10

	2
	Умение видеть проблему и находить пути решения
	15

	
	- сформулирована проблема 
	5

	
	-указаны пути решения проблемы
	5

	
	- есть обоснование выбранного пути
	5

	3
	Наличие вывода, отражение собственной позиции
	10

	4
	Соблюдение требований к оформлению работы
	25

	
	- выходные данные (информация об авторе, учреждение, название)
	5

	
	- разнообразие источников информации
	10

	
	- соблюдение норм русского языка
	10

	Публичное представление проекта (реферата)  30 баллов

	5
	Логичность, последовательность изложения
	10

	6
	Ораторское мастерство (убедительность, доказательность, грамотность речи)
	5

	7
	Оригинальность представления содержания и результатов исследования
	10

	8
	Организованность (готовность к защите)
	5

	Максимальное количество баллов  100


Оцениваются: оформление, содержание, защита.
Шкала перевода в оценку
	Количество баллов
	Оценка 

	90 - 100
	5

	75 - 89
	4

	50 - 74
	3



Виды испытаний:
1. Бег 30  м, сек 
1. Девочки: подъём туловища за 1 мин. из положения лежа, кол.раз 
Мальчика: сгибание разгибание рук в упоре, кол.раз
1. Прыжок в длину с места
1. Девочки: бег 500 м.
Мальчики: бег 1000 м.
 

                 Таблица оценки результатов
	
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 30  м, сек
	4.7
	5.2
	5.7
	5,4
	5,8
	6,2

	2
	Девочки: подъём туловища за 1 мин. из положения лежа, кол.раз
Мальчика: сгибание разгибание рук в упоре, кол.раз
	
32
	
27
	
22
	40
	35
	30

	3
	Прыжок в длину с места
	220
	210
	190
	185
	170
	155

	4
	Девочки: бег 500 м.
Мальчики: бег 1000 м.
	3,35
	4.00
	4,30
	2,10
	2,25
	3.00






