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1. Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре СОО для 10 класса разработана на основе нормативно-правовых документов:
‐ Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 (в редакции от 29.12.2017г, с изм. и доп., вступ в силу с 13.07.2021 и изм. и доп., вступ в силу с 01.09.2021);

‐ Примерная основная образовательная программа среднего общего образования (одобрена решением от 12 мая 2016 года. Протокол №2/16);

- Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413 с изменениями и дополнениями от: 29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г., 24 сентября, 11 декабря 2020 г.)
‐ СанПин 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные постановлением главного государственного санитарного врача от 28.09.2020 № 28;

- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача России от 28.01.2021;
- Приказ Минпросвещения России «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательными организациями, утверждённый от 20 мая 2020 г. № 254 (в порядке, определяемом приказом Минпросвещения России от 23.12.2020 № 766 от 02.03.2021);
- Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом Минпросвещения России от 22.03.2021 № 115 (распространяется на правоотношения с 1 сентября 2021 года);

- Основная образовательная программа основного общего образования МАОУ «СОШ №26» (одобрена решением Педагогическим Советом МАОУ «СОШ №26», протокол от 30.08.21 № 1);
‐Устав и программа развития МАОУ «СОШ № 26».

Целью обучения предмета «Физическая культура» в старшей  школе является формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с обще прикладной и спортивной – рекреационной направленностью.

Задачи учебной программы.

· Расширение двигательного опыта

· Совершенствование функциональных возможностей организма

· Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и коллективном взаимодействии

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

· Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Место учебного предмета в учебном плане: рабочая программа в 10 классе рассчитана на 102 ч. (3 часа в неделю) на 2021-2022 учебный год.

Общая характеристика курса
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно раз​виваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференциро​ванного и индивидуального подхода к учащимся с учетом со​стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

          Рабочая программа разработана на основе примерной программы по физической культуре (базовый уровень). Программа направлена на изучение физической культуры на базовом уровне, для достижения следующих целей: 

 - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление здоровья.

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно –оздоровительной деятельности.

-овладение технологиями современных оздоровительных систем физ.воспитания, обогащения индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упр. и базовыми видами спорта.

-освоение системы знаний о занятиях физ. культурой, их роли и значения в формировании здорового образа жизни и соц. ориентации.

-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физ.упр.

Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в старшей  школе являются:

· 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.
УМК – учебно-методический комплекс
1. Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений. 1-11 классы : комплексная про-
грамма физического воспитания учащихся 1-11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. — М.: Просвещение, 2011.

2. Лях, В. И. Тесты в физическом воспитании школьников: пособие для учителя / В. И. Лях. -М.: ООО «Фирма "Издательство ACT"», 1998.

3. Лях, В. И. Мой друг - физкультура: учебник для учащихся 10-11 классов начальной школы /В. И. Лях. - М.: Просвещение, 2006.

4. Примерные программы по учебным предметам в 2 ч. Ч. 2. - 4-е изд.перераб. - М.: Просвещение, 2011. - 231 с. - (Стандарты второго поколения).

5. Кофман, Л. Б. Настольная книга учителя физической культуры / Л. Б. Кофман. - М.: Физкультура и спорт, 1998.

6. Ковалъко, В. И. Поурочные разработки по физкультуре. 10-11 классы / В. И. Ковалько. - М.:Вако, 2006.
Перечень учебно-методического обеспечения
	№
	Спортивный инвентарь, оборудование


	количество

	1
	Мячи волейбольные
	10 шт. 

	2
	Мячи баскетбольные
	15 шт.

	3
	Мячи набивные
	10 шт.

	4
	Мячи футбольные
	3 шт.

	5
	Скакалки
	10 шт.

	6
	Лыжи на ботинках
	30 пар

	7
	Лыжи на мягких креплениях
	30 пар

	8
	Лыжные ботинки
	30 пар

	9
	Маты
	2 шт.

	10
	Гранаты
	8 шт.

	11
	Мячи для метания
	3 шт.

	12
	Щиты и кольца баскетбольные
	2 шт. 

	13
	Стенка гимнастическая
	6 пролётов

	14
	Гантели  -  0,3 и 0,5 кг
	6 шт.

	15
	Волейбольная сетка
	1 шт.

	16 
	Рулетка измерительная
	1 шт.


Планируемые результаты освоения учебного предмета:

Личностные результаты: формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего

Метапредметные результаты: формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата

Предметные результаты:

Ученик научится:

- развитию физических качеств и способностей, совершенствованию функциональных возможностей организма, укреплению здоровья.

- воспитанию бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно –оздоровительной деятельности.

-овладению технологиями современных оздоровительных систем физ.воспитания, обогащению индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упр. и базовыми видами спорта.

-освоению системы знаний о занятиях физ. культурой, их роли и значения в формировании здорового образа жизни и соц. ориентации.

-приобретению компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физ.упр.
Ученик получит возможность научиться:

· Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации.

· Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей.

· Разрабатывать индивидуальный двигательный режим 

· Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений 

· Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма

· Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические 

способности
	Физические упражнения 
	Девочки 

	скоростные
	Бег 100 м/с
	17,5

	
	Бег 30 м/с
	5,4

	Силовые 
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 
	14

	
	Прыжок в длину с места, см.
	170

	К выносливости 
	Бег 2000 м., мин,с
	10,00


2. Содержание учебного курса
   Программный  материал уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). В связи с учетом особенностей образовательного учреждения, материально-технической базы, часы раздела «Гимнастика» заменены лыжной подготовкой, а также распределены для занятий спортивными играми и легкой атлетикой, где посредством специальных прикладных легкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физ. качеств, умении и навыков. 
Основы знаний 

Инструктаж по охране труда.

Легкая атлетика

Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон

Высокий старт

Финальное усилие. Эстафеты. 

Развитие выносливости.

Развитие силовой выносливости. 

Преодоление препятствий.

Переменный бег

Волейбол

Стойки и передвижения, повороты, остановки. 

Прием и передача мяча.

Нижняя подача мяча. 

Нападающий удар.

Развитие координационных способностей.

Тактика игры

Баскетбол

Стойки и передвижения, повороты, остановки. 

Ловля и передача мяча.

Ведение мяча. 

Бросок мяча

Гимнастика

СУ. Основы знаний

Акробатические упражнения.

Развитие гибкости

Упражнения в висе, равновесии.

Развитие силовых способностей. 

Развитие координационных способностей

Развитие скоростно-силовых способностей

Лыжная подготовка

Основы теоретических знаний. Охрана труда на уроках лыжной подготовки

Одновременный и попеременный ход

Совершенствование техники бесшажного одновременного хода. 

Подъем в гору скользящим шагом.

Техника спуска со склона до 45`.

Поворот плугом при спуске.

Занятие на склоне 40-45'

Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью. 

Прохождение дистанции 3 км со средней скоростью

Совершенствование техники передвижения на лыжах

Ходьба на лыжах до 3,5 км.

Тематический план по физической культуре 10 класс 102 ч (3 ч × 34 недели)
	Раздел
	Кол-во часов

	Легкая атлетика
	41

	Волейбол
	17

	Баскетбол
	21

	Гимнастика 
	11

	Лыжная подготовка 
	12

	Итого
	102


3. Календарно-тематический план по физической культуре 10 класс 102 ч (3 ч × 34 недели)

	№

урока
	Тема

урока
	Кол-во часов
	Дата проведения

10 а
	Дата проведения

10 б
	УУД

	
	
	
	план
	факт
	план
	факт
	

	Легкая атлетика 27 ч.

	1.
	Инструктаж по охране труда.
	1
	01.09
	
	01.09
	
	Личностные результаты: формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего

Метапредметные результаты: формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата

Предметные результаты: демонстрировать стартовый разгон в беге на короткие дистанции; техника низкого старта; финальное усилие в беге.

	2 – 3
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	2
	03.09

06.09
	
	02.09

03.09
	
	

	4 – 5
	Высокий и низкий старт. 
	2
	08.09

10.09
	
	08.09

09.09
	
	

	6 – 7
	Финальное усилие. Эстафетный бег. 
	2
	13.09

15.09
	
	10.09

15.09
	
	

	8
	Развитие скоростных способностей.
	1
	17.09
	
	16.09
	
	

	9.
	Развитие скоростной выносливости
	1
	20.09
	
	17.09
	
	

	10.


	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	22.09
	
	22.09
	
	

	11
	Метание гранаты  на дальность.
	1
	24.09
	
	23.09
	
	

	12.
	Метание гранаты  на дальность. 
	1
	27.09
	
	24.09
	
	

	13- 14
	Развитие силовых и координационных способностей.
	2
	20.09

01.10
	
	29.09

30.09
	
	

	15.
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	04.10
	
	01.10
	
	

	16.
	Прыжок в длину с разбега. 
	1
	06.10
	
	06.10
	
	Личностные результаты: формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего

Метапредметные результаты: формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата

Предметные результаты: демонстрировать стартовый разгон в беге на короткие дистанции; техника низкого старта; финальное усилие в беге.

	17-18.
	Развитие выносливости.


	2
	08.10

11.10
	
	07.10

08.10
	
	

	19- 20
	Развитие силовой выносливости
	2
	13.10

15.10
	
	13.10

14.10
	
	

	21- 22
	Преодоление горизонтальных препятствий
	2
	18.10

20.10
	
	15.10

20.10
	
	

	23 -24
	Переменный бег
	2
	22.10

25.10
	
	21.10

22.10
	
	

	25-26
	Гладкий бег 
	2
	27.10

29.10
	
	27.10 

28.10     
	
	

	27
	Кроссовая подготовка. 
	1
	08.11
	
	29.10
	
	

	Баскетбол 21 ч.
	

	28 -29
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	2
	10.11

12.11
	
	10.11

11.11
	
	

	30 -31
	Ловля и передача мяча.
	2
	15.11

17.11
	
	12.11

17.11
	
	Личностные результаты: развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной справедливости и свободе; формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни
Метапредметные результаты: овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии с содержанием конкретного учебного предмета; овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами



	 32-34
	Ведение мяча. 
	3
	19.11

22.11

24.11
	
	18.11

19.11

24.11
	
	

	35- 36
	Бросок мяча 
	2
	26.11

29.11
	
	25.11

26.11
	
	

	37-38
	Бросок мяча в движении.
	2
	01.12

03.12
	
	01.12

02.12
	
	

	39-40
	Штрафной бросок. 
	2
	06.12

08.12
	
	03.12

08.12
	
	

	41 -42
	Тактика игры. 
	2
	10.12

13.12
	
	09.12

10.12
	
	

	43-44
	Техника защитных действий.
	2
	15.12

17.12
	
	15.12

16.12
	
	

	45
	Зонная система защиты.
	1
	20.12
	
	17.12
	
	Предметные результаты: выполнение комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты); выполнение различных вариантов передачи мяча

	46
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	1
	22.12
	
	22.12
	
	

	47 -48
	СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	2
	24.12

10.01
	
	23.12

24.12
	
	

	Гимнастика 11 ч
	

	49 -50
	Акробатические упражнения
	2
	12.01

14.01
	
	12.01

13.01
	
	Личностные результаты: развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего; развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей; развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций

Метапредметные результаты: определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества

Предметные результаты: знание техники акробатических упражнений

	51-52
	Развитие гибкости. 
	2
	17.01

19.01
	
	14.01

19.01
	
	

	53-54
	Упражнения в висе. 
	2
	21.01

24.01
	
	20.01

21.01
	
	

	55
	Развитие силовых способностей 
	1
	26.01
	
	26.01
	
	

	56-57
	Развитие координационных способностей
	2
	28.01

31.01
	
	27.01

28.01
	
	

	58- 59
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	02.02

04.02
	
	02.02

03.02
	
	

	Волейбол 17 ч
	

	60 -61
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	2
	07.02

09.02
	
	04.02

09.02
	
	Личностные результаты: развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций



	62 -63
	Прием и передача мяча.
	2
	11.02

14.02
	
	10.02

11.02
	
	

	64 -65
	Прием мяча после подачи. 
	2
	16.02

18.02
	
	16.02

17.02
	
	

	66-68
	Подача мяча. 
	3
	21.02

25.02

28.02
	
	18.02

24.02

25.02
	
	Метапредметные результаты: определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих

Предметные результаты: знание основных понятий: стойки и передвижения, повороты, остановки, прием и передача мяча,  нижняя подача мяча.

	69 -71
	Нападающий удар. 
	3
	02.03

04.03

07.03
	
	02.03

03.03

04.03
	
	

	72 -73
	Техника защитных действий.
	2
	09.03

11.03
	
	09.03

10.03
	
	

	74 -76
	Тактика игры.
	3
	14.03

16.03

18.03
	
	11.03

16.03

17.03
	
	

	Легкая атлетика 26 ч
	

	

	77 -78
	Преодоление горизонтальных препятствий
	2
	28.03

30.03
	
	18.03

30.03
	
	Личностные результаты: формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего

Метапредметные результаты: формирование умения 

	79 -80
	Развитие выносливости.


	2
	01.04

04.04
	
	31.03
01.04
	
	

	81-82
	Переменный бег
	2
	06.04

08.04
	
	06.04

07.04
	
	

	83-84
	Кроссовая подготовка
	2
	11.04

13.04
	
	08.04

13.04
	
	планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата

Предметные результаты: демонстрировать стартовый разгон в беге на короткие дистанции; техника низкого старта; финальное усилие в беге.

	85 
	Развитие силовой выносливости
	1
	15.04
	
	14.04
	
	

	86- 87
	Гладкий бег 
	2
	18.04

20.04
	
	15.04

20.04
	
	

	88 -89


	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон


	2


	22.04

25.04
	
	21.04

22.04
	
	

	90 -91
	Высокий и низкий старт.


	2
	27.04

29.04
	
	27.04
28.04
	
	

	92 -93
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	2
	02.05

04.05
	
	29.04
04.05
	
	

	94
	Развитие скоростных способностей.
	1
	06.05
	
	05.05
	
	

	95-96
	Развитие скоростной выносливости. 
	2
	11.05

13.05
	
	06.05

11.05
	
	

	97
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	16.05
	
	12.05
	
	

	98
	Метание гранаты  на дальность.
	1
	18.05
	
	13.05
	
	

	99
	Метание гранаты  на дальность. 
	1
	20.05
	
	18.05
	
	

	100
	Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	23.05
	
	19.05
	
	

	101
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	25.05


	
	20.05
	
	

	102
	Прыжок в длину с разбега. 
	1
	27.05
	
	25.05
	
	

	
	Итого:
	102 ч.
	
	
	
	
	


