





Пояснительная записка

	Рабочая программа по физической культуре 10 класса составлена на основании: 
· Федерального Закона «Об образовании  в Российской Федерации» от 29.12.2012
(ред. от 26.07.2019);
· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897);
· Приказа Минобрнауки России от 31 декабря 2015 г. №1577 «О внесении изменений и федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010г. №1897 » (зарегистрирован Минюстом России 2 февраля 2016 г., регистрационный № 40937);
· Письма Минобрнауки России от 03.03.2016г. № 08-334;
· Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания».
· Письма Минобрнауки России от 03.03.2016 № 08-334 «О внесении изменений в федеральные государственное образовательные стандарты начального общего, основного общего и среднего общего образования»
· Письма Рособрнадзора от 03.11.15, № 02-501 "По вопросам составления рабочих программ учебных предметов". 
· Письма Министерства общего и профессионального образования Ростовской области о рекомендациях по составлению учебного плана образовательных организаций, реализующих основные образовательные программы начального общего, основного общего, среднего общего образования, расположенных на территории  Ростовской области, на 2021-2022 учебный год (от 17.05.2021   №  24/3.1-7095)
· Положения о структуре рабочей программы педагога МБОУ СОШ №5 г. Азова.
· Учебного плана МБОУ СОШ №5 г.Азова на 2021-2022 уч.год (приказ № 183 от 31.08.2021 г).

Обучение ведется на русском языке. Русский язык является родным языком!
Современное общество заинтересовано в том, чтобы молодое поколение росло физически развитым, активным, здоровым, жизнерадостным, готовым к труду и защите своего Отечества. Достижения этих целей можно добиться через повышение эффективности занятий физической культурой в школе.
Настоящая программа по физической культуре позволяет увеличить количество уроков физической культуры до 3-х часов в неделю в каждом классе.
Цели:
· воспитание у школьников высоких нравственных качеств, потребности систематических занятий физическими упражнениями, стремления укрепление здоровья, повышение работоспособности учащихся;
· к физическому самосовершенствованию;
· формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;
· формирование социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии;
· обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в различных по сложности условиях;
· развитие основных двигательных качеств, расширение объёма знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования физических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации.
Для достижения поставленных целей необходимо решить следующие задачи:
· Совершенствование методики преподавания физической культуры;
· Формирование у учащихся потребности систематических занятий физической культурой;
· Увеличение объёма двигательной активности;
· Воспитать стремление к динамическому стереотипу;
· Улучшение материальной базы.

Задачи физического воспитания учащихся направлены на:
· овладение школой движений;
· укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому развитию.
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья;
· выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта.
Сформулированные цели и задачи базируются на требованиях «Обязательного минимума содержания основного и среднего (полного) общего образования», «Федеральном компоненте государственного стандарта», «Федеральном базисном учебном плане», «Региональном базисном учебном плане», Законе РФ «Об образовании», Концепции по совершенствованию содержания и структуры общего образования» и отражают основные направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности.
Особенностями данной программы являются: соотнесённость с Региональным базисным учебным планом общеобразовательных учебных учреждений, направленность на реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, школьная спортивная площадка, стадион, спортивный инвентарь), и региональными климатическими условиями.

Планируемые результаты
В результате освоения физической культуры обучающийся должен:
Знать/понимать 
роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 
основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 
способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь
составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 
выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 
выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 
соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 
осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;
использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для
проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;      
включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Содержание программного материала
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ
Физическая культура и спорт - одно из средств в формировании здорового образа жизни и сохранения творческой активности и долголетия. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма при занятиях умственной и физической деятельностью. Соревновательная деятельность: правила организации и проведения, обеспечение безопасности.
[bookmark: bookmark0]ГИМНАСТИКА(23 час.)
Строевые упражнения, повороты кругом в движении.
Перекладина: юноши-10 класс:
а)	Поднимание прямых ног (4 раза);
б)	Подъем в упор силой;
в)	Подъем переворотом;
г)	Подтягивание из виса.
Опорный прыжок:
а)	Юноши - ноги врозь (конь в длину, высота 120 см.);
б)	Девушки - ноги врозь (козел в ширину, высота 120 см.).
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой
Акробатика:
девушки:
а)	Два кувырка вперед слитно, кувырок назад, стойка на лопатках;
б)	Кувырок назад в полушпагат;
в)	«Мост», поворот в упор, стоя на одном колене;
г)	Равновесие на одной, выпад вперед, кувырок вперед;
д)	Сед углом;
е)	Стоя на коленях наклон назад;
ж)	Акробатическая комбинация упражнений, юноши -10 класс
а)	Два кувырка вперед слитно, кувырок назад, стойка на лопатках;
б)	«Мост» из положения стоя с помощью;
в)	Кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове силой;
г)	Кувырок назад в упор стоя ноги врозь;
д)	Длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см.;
е)	Кувырок назад через стойку на руках (с помощью).
ж)	Акробатическая комбинация упражнений.


СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ БАСКЕТБОЛ (21 час.)

Штрафной бросок.
Стойки и передвижения. Повороты. Остановки.
Ведение мяча
Бросок мяча в движении после двух шагов.
«Круговой» бросок .
«Скоростной» бросок.
Теория - индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

ВОЛЕЙБОЛ (19 час.)
Передача сверху двумя руками над собой, не выходя из круга (Радиус -1,5 м.).
Передача сверху двумя руками с отскоком от стены.
Прием снизу двумя руками .
Нападающий удар.
Подача (по половинам противоположной площадки или в круг).
Варианты блокирования нападающего удара (одиночные и вдвоем). Подстраховка
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (37час.)
Бег 30 м.
Челночный бег 3 х 10м.
Бег 100 м.
Высокий и низкий старт. Стартовый разгон.
Кроссовая подготовка.
6-ти минутный бег.
Кросс -девушки без учёта времени - 3000м, юноши без учёта времени - 5000 м.
Кросс -девушки-2000м, юноши - 3000 м на время.
Прыжок в длину с места (с двух на две).
Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
Метание гранаты - юноши-700г., девушки -500г.
Эстафетный бег.
Преодоление горизонтальных препятствий.


Содержание учебного предмета
Годовое распределение
сетки часов на разделы по рабочей программе физического воспитания
при 3-х урочных занятиях в неделю в 10 классе
	Программный материал
	Количество часов

	Легкая атлетика
	39

	Гимнастика
	23

	Настольный теннис
	7

	Баскетбол 
	21

	Волейбол
	19

	Общее количество часов
	100
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	Тема
	Примечание

	№
	План
	Факт
	1 полугодие (49 часов)
	

	1
	01.09.2021
	
	Инструктаж по технике безопасности.
	

	2
	02.09.2021
	
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон.
	

	3
	06.09.2021
	
	Высокий и низкий старт.
	

	4
	08.09.2021
	
	Эстафетный бег.
	

	5
	09.09.2021
	
	Развитие скоростных способностей.
	

	6
	13.09.2021
	
	Развитие скоростной выносливости.
	

	7
	15.09.2021
	
	Метание. Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	8
	16.09.2021
	
	Метание гранаты на дальность.
	

	9
	20.09.2021
	
	Метание гранаты на дальность.
	

	10
	22.09.2021
	
	Развитие силовых и координационных способностей.
	

	11
	23.09.2021
	
	Прыжок в длину с разбега.
	

	12
	27.09.2021
	
	Прыжок в длину с разбега
	

	13
	29.09.2021
	
	Развитие выносливости.
	

	14
	30.09.2021
	
	Развитие силовой выносливости.
	

	15
	04.10.2021
	
	Преодоление горизонтальных препятствий.
	

	1.6
	06.10.2021
	
	Переменный бег.

	

	17
	07.10.2021
	
	Гладкий бег.
	

	18
	11.10.2021
	
	Гладкий бег.
	

	19
	13.10.2021
	
	Кроссовая подготовка.
	

	20
	14.10.2021
	
	Кроссовая подготовка.
	

	21
	18.10.2021
	
	Повторение. Стартовый разгон.
	

	22
	20.10.2021
	
	Повторение. Высокий и низкий старт.
	

	23
	21.10.2021
	
	Повторение. Эстафетный бег.
	

	   24
	25.10.2021
	
	Повторение. Прыжки в длину с разбега.
	

	
	
	
	
	

	25
	
	
	Кроссовая подготовка.
	




	26
	27.10.2021
	
	
	Кроссовая подготовка.
	

	27
	28.10.2021
	
	
	Стойки и передвижения, повороты и остановки.
	

	28
	08.11.2021
	
	
	Стойки и передвижения, повороты и остановки
	

	29
	10.11.2021
	
	
	Ловля и передача мяча.
	

	30
	11.11.2021
	
	
	Ловля и передача мяча.
	

	31
	15.11.2021
	
	
	Ведение мяча.
	

	32
	17.11.2021
	
	
	Прием и передача мяча.
	

	33
	18.11.2021
	
	
	Бросок мяча.
	

	34
	22.11.2021
	
	
	Бросок мяча.
	

	35
	24.11.2021
	
	
	Бросок мяча в движении.
	

	36
	25.11.2021
	
	
	Бросок мяча в движении.
	

	37
	29.11.2021
	
	
	Штрафной бросок.
	

	38
	02.12.2021
	
	
	Штрафной бросок.
	

	39
	06.12.2021
	
	
	Тактика игры.
	

	40
	08.12.2021
	
	
	Тактика игры.
	

	41
	09.12.2021
	
	
	Техника защитных действий.
	

	42
	13.12.2021
	
	
	Техника защитных действий.
	

	43
	15.12.2021
	
	
	Зонная система защиты.
	

	44
	16.12.2021
	
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	

	45
	20.12.2021
	
	
	Прием и передача мяча.
	

	46
	22.12.2021
	
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	

	47
	23.12.2021
	
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	

	48
	27.12.2021
	
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	

	49
	
	
	
	Тактика игры
	

	
	
	
	
	

	2 полугодие(51 часов)

	50
	10.01.2022
	
	
	Гимнастика. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	

	51
	12.01.2022
	
	
	Гимнастика. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	

	52
	13.01.2022
	
	
	Акробатические упражнения.
	

	53
	17.01.2022
	
	
	Акробатические упражнения.
	

	54
	19.01.2022
	
	
	Развитие гибкости.
	

	55
	20.01.2022
	
	
	Развитие гибкости.
	

	56
	24.01.2022
	
	
	Упражнения в висе.
	

	57
	26.01.2022
	
	
	Упражнения в висе.
	

	58
	27.01.2022
	
	
	Развитие силовых способностей.
	

	59
	31.01.2022
	
	
	Развитие координационных способностей.
	

	60
	02.02.2022
	
	
	Развитие координационных способностей.
	

	61
	03.02.2022
	
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.

	

	62
	07.02.2022
	
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	

	63
	09.02.2022
	
	
	Стойки и передвижения, повороты и остановки.
	

	64
	10.02.2022
	
	
	Стойки и передвижения, повороты и остановки.
	

	65
	14.02.2022
	
	
	Прием и передача мяча.
	

	66
	16.02.2022
	
	
	Прием и передача мяча.
	

	67
	17.02.2022
	
	
	Прием мяча после подачи.
	

	68
	21.02.2022
	
	
	Прием мяча после подачи.
	

	69
	24.02.2022
	
	
	Подача мяча.
	

	  70
	28.02.2022
	
	
	Подача мяча.
	

	71
	02.03.2022
	
	
	Подача мяча.
	

	72
	03.03.2022
	
	
	Подача мяча. Нападающий удар.
	

	

	73
	09.03.2022
	
	
	Нападающий удар.
	

	74
	10.03.2022
	
	
	Нападающий удар.
	

	75
	14.03.2022
	
	
	Развитие силовых способностей.
	

	76
	16.03.2022
	
	
	Развитие гибкости.
	

	77
	17.03.2022
	
	
	Преодоление горизонтальных препятствий.
	

	78
	21.03.2022
	
	
	Развитие выносливости.
	

	79
	24.03.2022
	
	
	Развитие выносливости.
	

	80
	04.04.2022
	
	
	Переменный бег.
	

	81
	06.04.2022
	
	
	Переменный бег.
	

	82
	07.04.2022
	
	
	Кроссовая подготовка.
	

	83
	11.04.2022
	
	
	Развитие силовой выносливости.
	

	84
	13.04.2022
	
	
	Развитие силовой выносливости.
	

	85
	14.04.2022
	
	
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон.
	

	86
	18.04.2022
	
	
	Высокий и низкий старт.
	

	87
	20.04.2022
	
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег.
	

	88
	21.04.2022
	
	
	Развитие гибкости.
	

	89
	25.04.2022
	
	
	Развитие гибкости.
	

	90
	27.04.2022
	
	
	Повторение. Развитие координационных способностей.
	

	91
	28.04.2022
	
	
	Развитие выносливости.
	

	92
	04.05.2022
	
	
	Переменный бег.
	

	93
	05.05.2022
	
	
	Кроссовая подготовка.
	

	94
	11.05.2022
	
	
	Прием мяча после подачи.
	

	95
	12.05.2022
	
	
	Подача мяча.
	

	96
	16.05.2022
	
	
	Переменный бег.
	

	97
	18.05.2022
	
	
	Кроссовая подготовка.
	

	98
	19.05.2022
	
	
	Кроссовая подготовка.
	

	99
	23.05.2022
	
	
	Прием мяча после подачи. 
	

	100
	25.05.2022
	
	
	Прием мяча после подачи.
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