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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Рабочая программа по физической культуре в 10 классе составлена на основе нормативных документов:

- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п.67);
- Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования по физической культуре,
- Концепции модернизации Российского образования;

-Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2012).

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физиче​ской культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, зна​ния и навыки в области физической культуры, мотивы и осво​енные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздорови​тельную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается ре​шением следующих основных задач, направленных на:
   •
укрепление здоровья, содействие гармоническому физическо​му развитию;
         обучение жизненно важным двигательным умениям и навы​кам;
· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
· воспитание потребности и умения самостоятельно занимать​ся физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 
содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, раз​витие психических процессов и свойств личности. 
Место учебного предмета в учебном плане

Согласно учебному плану на обязательное изучение учебного предмета «Физическая культура» в 10 классе отводится  104  часа в год, из расчета 3 часа в неделю..

Общая характеристика учебного курса
       Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры  основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность.

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими уп​ражнениями и спортом, должна создавать максимально благо​приятные условия для раскрытия и развития не только физиче​ских, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития систе​мы физического воспитания в школе должны лежать идеи лич​ностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенси​фикации учебно-воспитательного процесса.
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духов​ное совершенствование личности, формирование у учащихся по​требностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, фор​мирование гуманистических отношений, приобретение опыта об​щения. 
Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддер​жания высокого уровня физической и умственной работоспособ​ности,- состояния здоровья, самостоятельных занятий.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Задачи физического воспитания учащихся 10 классов направлены на:
· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические
процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
· расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мыши, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;
· формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ​бе в армии;
· закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;
· формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, разви​тие целеустремленности, уверенности, выдержки, самооблада​ния;
· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции.
В результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся должны:
Объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в  укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и   психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;
· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· особенности   обучения   и   самообучения   двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:

личной гигиены и закаливания организма;
    организации и проведения самостоятельных и самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия во время  коллектив​ных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.
Проводить:
самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа;
занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
индивидуальные комплексы физических упражнений различ​ной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять: уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;
эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений.
Демонстрировать:
	Физические 

способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 

Бег 100 м
	5,0 с

14,3 с
	5,4 с

17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на вы​сокой перекладине 

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз

 Прыжок в длину с места, см
	10

-----

215


	-----

14 раз

170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км 

Кроссовый бег на 2 км
	13 мин 50 с
	10 мин 00 с


Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 мс 10м (девуш​ки) и с 15—20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); вы​полнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высо​той 115—125 см (юноши);  выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю​щую длинный кувырок, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле​менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп​ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в дли​ну или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со​гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол​нении упражнений критически оценивать собственные достиже​ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Личностные, метапредметные и предметные результаты
освоения учебного предмета.
 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.

 Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.

Личностные результаты освоения предмета физической культуры.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 
· подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

 В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

 В области трудовой культуры:

· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;

· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

 В области физической культуры:

· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметные  результаты освоения физической культуры.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:

· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

 В области нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

 В области трудовой культуры:

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 
         и обеспечивать их безопасность;

· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

 В области эстетической культуры:

· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;

· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

 В области коммуникативной культуры:

· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

 В области физической культуры:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные  результаты освоения физической культуры.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

 В области познавательной культуры:

· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа          жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

 В области эстетической культуры:

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

 В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

 В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 
         направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач   занятия и индивидуальных особенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.
Система оценки планируемых результатов.

Критерии оценивания теорию физической культуры

Оценка «5» ставится в том случае, если учащийся может:
Объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в  укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и   психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;
· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· особенности   обучения   и   самообучения   двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Оценка «4» ставится:
если ответ удовлетворяет основным требованиям и ответу на оценку «5», но учащийся не использует собственный план ответа, новые примеры, не применяет знания в новой ситуации, не использует связи с ранее изученным материалом и материалом, усвоенным при изучении других предметов. Ответ содержит неточности в изложении материала, фактов, определения понятий, объяснение взаимосвязей и выводов. Неточности исправляются при ответе на дополнительные вопросы.

Оценка«3» ставится:
если большая часть ответа удовлетворяет требованиям и ответу на оценку «4», но в ответе обнаруживаются отдельные пробелы и допущены неточности: учащийся обнаруживает понимание учебного материала при недостаточной полноте усвоения понятий или последовательности изложения материала, затрудняется в показе на примерах.

Оценка «2» ставится:
если учащийся не овладел основными знаниями и умениями в соответствии с требованиями программы.

Проверка и оценка двигательных умений и навыков
Степень освоения двигательных действий контролируется в объеме изучаемых требований, т.е. с учетом особенностей этапа обучения. Средством контроля являются изучаемые физические упражнения. На этапе разучивания техника упражнений может проверяться также посредством выполнения отдельных элементов или структурно схожих подводящих упражнений, выполняемых в облегченных условиях. На этапе углубленного разучивания контролируется техника навыка в стандартных условиях выполнения. На 3-ем этапе совершенствования (умения 2-го порядка) техника оценивается в изменяющихся условиях, во взаимосвязи с количественными результатами (при значительных физических напряжениях), в соревновательной обстановке, т.е. в усложненных условиях.
           Степень освоения двигательных действий определяется по 5-балльной системе с учетом характера и количества ошибок:

Критерии оценки успеваемости по технике владения двигательными действиями (умения, навыки):

Оценка «5»- двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4»- двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 
Оценка «3»- двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 
Оценка «2»- двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко. 

Оценка производится визуально.
          Проверка и оценка уровня развития физических качеств.
            Основным средством определения уровня развития качеств являются физические упражнения (тесты). Для определения уровня развития физической подготовленности занимающихся в I – IV четвертях, рабочим план – графиком предусмотрено тестирование учащихся, т.е. предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и в конце учебного года.

            Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Содержание программного материала состоит из двух основ​ных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Осво​ение базовых основ физической культуры объективно необходи​мо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонен​та невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударст​венного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере фи​зической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная (дифференцированная) часть физической куль​туры включает в себя программный материал по отдельным видам: волейбол, баскетбол, гимнастика, лёгкая атлетика.

Распределение учебного времени
реализации программного материала
по физической культуре (10 класс)

	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)



	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе учебных занятий

	2.
	Спортивные игры (волейбол)
	21

	3.
	Спортивные игры (баскетбол)
	17

	4.
	Легкая атлетика
	39

	5.
	Кроссовая подготовка
	15

	6.
	Гимнастика
	12

	
	Итого
	104


Основы знаний о физической культуре
Правовые основы физической культуры и спорта.

Понятие о физической культуре личности.

Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.

Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях  физическими упражнениями.

Основные формы и виды физических упражнений.

Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями.

Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.

Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности.

Основы организации двигательного режима. 

Организация и проведение спортивно-массовых соревнований.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 

Способы регулирования массы тела человека.

Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.

Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Физическое совершенствование (практический материал)

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью
Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Упражнения и комбинации на параллельных брусьях (мальчики).

Упражнения и комбинации на разновысотных брусьях (девочки).

  Легкая атлетика.
 Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам. Изучение и применение технических приёмов в игре.
Волейбол. Игра по  правилам. Изучение и применение технических приёмов в игре.
Упражнения общеразвивающей направленности.
 Общефизическая подготовка:
Гимнастика с основами акробатики.
 Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика.
 Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И  МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
	№

п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Примечание

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре

	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (базовый профиль) М., Просвещение, 2010, 61 с
	

	1.3
	Авторские рабочие программы по физической культуре


Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы, В.И. Лях, А.А. Зданевич.

Учебник «Физическая культура 10-11 классы», В.И. Лях, М., Просвещение, 2017.


	

	1.4
	Учебник по физической культуре
	В библиотечный фонд входят комплекты учебников, рекомендованных или допущенных Министерством образования и науки Российской Федерации

	1.5
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению

	В составе библиотечного фонда

	1.6
	Методические издания по физической культуре для учителей

	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	2
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	2.1
	Щит баскетбольный игровой
	 

	2.2
	Щит баскетбольный тренировочный
	 

	2.3
	Стенка гимнастическая
	  

	2.4
	Скамейки гимнастические
	 

	2.5
	Бревно гимнастическое 
	 

	2.6
	Перекладина гимнастическая пристенная
	 

	2.7
	Канат для лазания
	  

	2.8
	 Обручи гимнастические
	 

	2.9
	 Комплект матов гимнастических
	 

	2.10
	 Перекладина навесная универсальная
	  

	2.11
	Аптечка медицинская
	 

	2.12
	Стол для настольного тенниса
	 

	2.13
	Комплект для настольного тенниса
	 

	2.14
	Мячи футбольные
	 

	2.15
	Мячи баскетбольные
	 

	2.16
	Мячи волейбольные
	 

	2.17
	Сетка волейбольная
	 

	3
	Спортивные залы (кабинеты)

	3.1
	 Спортивный зал игровой (гимнастический)
	 С раздевалкой

	3.2
	 Кабинет учителя
	 

	3.3
	 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	 

	4
	Пришкольный стадион (площадка)

	4.1
	 Легкоатлетическая дорожка
	 

	4.2
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)

	 

	4.3
	Гимнастический городок

	 

	4.4
	Полоса препятствий

	 


календарно-Тематическое планирование

10 класс 
	      Тема 

      урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовки 
обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Легкая атлетика (14 ч)



	Сприн-
терский бег (6 ч)
	Изучение

нового 
материала
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный 
бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	Правила по ТБ во время занятий лёгкой атлетикой

 Стр.112
	1.09

	
	Совершенствования
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	§4 с. 18-21 вопросы и задания 
	2.09

	
	Совершенствования
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	§22 стр.113 -115
	3.09

	
	Совершенствования
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	§22 стр.115-117

§22 с. 120-121
	8.09



	
	Совершенствования


	
	
	
	
	9.09

	
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Юноши: 

«5» – 13,5 с.;

«4» – 14,0 с.;

«3» – 14,3 с.

Девушки:

«5» – 17,0 с.;

«4» – 17,5 с.;

«3» – 18,0 с.


	§22 вопрос 1-2  стр.122
	10.09

	Прыжок

в длину 
(5  ч)
	Изучение

нового 
материала


	Прыжок в длину способом «прогнувшись»

с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы прыжков
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13–15 беговых шагов
	Текущий
	§22 вопрос 3-4  стр.122
§22 задание 1 стр. 122 
	15.09

	
	Комплексный


	
	
	
	
	16.09

	
	Комплексный


	Прыжок в длину способом «прогнувшись»

с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы прыжков


	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13–15 беговых шагов
	Текущий
	§1 вопросы 8-10  
	17.09

	
	Комплексный


	Прыжок в длину способом «прогнувшись»

с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы прыжков


	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13–15 беговых шагов
	Текущий
	 §1 вопросы 1-3 с.10  
	22.09

	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств


	
	
	§1 задание с.11
	23.09

	Метание 
мяча и гранаты 
(3 ч)
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча


	Уметь: метать мяч на дальность с разбега
	Текущий
	§22 задание 2  стр. 118-120
	24.09

	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды


	Уметь: метать гранату

из различных положений на дальность 
и в цель
	Текущий
	§2  с.11-13
	29.09

	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: метать гранату

на дальность
	Юноши:

«5» – 32 м;

«4» – 28 м;

«3» – 26 м

Девушки:

«5» – 22 м;

«4» – 18 м;

«3» – 14 м


	§2 вопросы 1-4 с. 13
	30.09

	Кроссовая подготовка (7 ч)


	
	
	
	
	§21 вопрос 4  стр.115

	Бег по пересеченной

местности

(7 ч)
	Комплексный


	Бег (20 мин – юноши; 15 мин - девушки). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин – юноши, до 20 мин - девушки); преодолевать препятствия
	Текущий


	§32 с.202-206 
	1.10

	
	Совершенствования
	Бег (22 мин – юноши; 16 мин - девушки). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин – юноши, до 20 мин - девушки); преодолевать препятствия
	Текущий
	§32 вопросы 1-3 с. 206
	6.10

	
	Совершенствования
	Бег (23 мин – юноши; 17 мин - девушки). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин – юноши, до 20 мин - девушки); преодолевать препятствия
	Текущий
	§32 задание 1-2 стр. 206 
	7.10

	
	Совершенствования


	Бег (23 мин – юноши; 18 мин- девушки). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин – юноши, до 20 мин – девушки) преодолевать препятствия
	Текущий
	§22   стр.115
	8.10

	
	Совершенствования
	Бег (23 мин– юноши; 19 мин- девушки). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин – юноши, до 20 мин - девушки); преодолевать препятствия
	Текущий
	Реферат «Оздоровительный бег»
	13.10

	
	Совершенствования
	Бег (23 мин– юноши; 19 мин- девушки). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе (до 25 мин – юноши, до 20 мин - девушки); преодолевать препятствия
	Текущий
	§3 стр. 13-18
	14.10

	
	Учетный
	Бег (3000 м – юноши; 2000 м - девушки) на результат. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин); преодолевать препятствия
	Юноши:

«5» – 13,50 мин;

«4» – 14,50 мин;

«3» – 15,50 мин

Девушки:

«5» – 10,30 мин;

«4» – 11,30 мин;

«3» – 12,30 мин


	§3 вопросы 1-3   стр. 18
	15.10

	Легкая атлетика (3 ч)
	
	
	
	
	§5  вопросы 1-5 стр. 23

	Прыжок

в высоту 
(3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. 

Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых 
шагов, выполнять челночный бег с максимальной скоростью.


	Текущий
	§3 задание 1-2 с. 18
	20.10

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. 

Переход через планку. Челночный бег (на результат). Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых 
шагов, выполнять челночный бег с максимальной скоростью.
	Юноши:

«5» – 7,3 с.;

«4» – 8,0 с.;

«3» – 8,2 с.

Девушки:

«5» – 8,4 с.;

«4» – 9,3 с.;

«3» – 9,7 с.


	§22   стр. 117-118 
	21.10

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. 

Приземление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых 
шагов
	Юноши:

«5» – 135 см.;

«4» – 130 см.;

«3» – 115 см.

Девушки:

«5» – 120 см.;

«4» – 115 см.;

«3» – 105 см.


	
	22.10

	Спортивные игры. Волейбол (21 ч)


	Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

(2 ч)
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19 Правила ТБ   стр. 82
	27.10

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19  стр. 83-85
	28.10

	Верхняя передача. Прием мяча снизу.

(4 ч)
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19  вопросы 1   стр. 92
	29.10

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19  стр. 85-86
	10.11

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19  задание 2 стр. 92
	11.11

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19 с. 86-88
	12.11

	Прямой нападающий удар. 

(5 ч)
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19 вопрос 2 с. 92
	17.11

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники передачи 
мяча
	§19 с.88-92
	18.11

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§19    стр. 91-92 вопрос 3
	19.11

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Официальные правила волейбола
	24.11

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Официальные правила игры в волейбол
	25.11

	Нападающий удар. Блокирование 

(6 ч)
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники

подачи мяча
	§8  стр. 33-35
	26.11

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§8 вопросы 1-5  стр. 35 
	1.12

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§23 с. 122-128 
	2.12

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	 §23 вопрос 1 с. 132
	3.12

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§23  вопрос 2 стр. 132
	8.12

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§23 задание 1 стр. 132
	9.12

	Подача мяча. Приём подачи.

(4 ч)
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение 
через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники нападающего удара (юноши)
	§23 стр. 131-132  
	10.12

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение 
через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Реферат «Допинг в спорте»
	15.12

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение 
через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Реферат «Допинг в спорте»
	16.12

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение 
через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	17.12

	Гимнастика (12 ч)



	Висы 
и упоры
(6 ч)
	Комбинированный
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Юноши: Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре.

Девушки: Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь.  

Развитие силы. Инструктаж по ТБ


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине, разновысоких и параллельных брусьях.
	Текущий
	Правила  ТБ  во время занятий гимнастикой
	22.12

	
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. 

Юноши: Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. 

Девушки: Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь.  

Развитие силы


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине, разновысоких и параллельных брусьях.
	Текущий
	§21  

 стр. 102-106
	23.12

	
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Юноши: Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. 

Девушки: Толчком  двух ног  вис углом. 

Развитие силы
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине, разновысоких и параллельных брусьях.
	Текущий
	§21  

 стр. 102-106
	24.12

	
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Юноши: Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. 

Девушки: Толчком  двух ног  вис углом. 

Развитие силы
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине, разновысоких и параллельных брусьях.
	Текущий
	§21  стр. 101
	12.01

	
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Юноши: Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. 

Девушки: равновесие на верхней жерди. Упор присев на одной ноге. 

Развитие силы
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине; разновысоких и параллельных брусьях.
	Текущий
	§21   вопрос 1-2  
	
13.01

	
	Учетный
	Подтягивания на перекладине. Выполнение упражнений на разновысоких брусьях (д). Выполнение упражнений на параллельных  брусьях (ю). ОРУ на месте
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине, разновысоких и параллельных брусьях.
	«5» – 11 р.;

«4» – 9 р.; 
«3» – 7 р.

Оценка техники выполнения упражнений


	§21 задание 2
	14.01

	Акробатические упражнения.

 (2 ч)
	Совершенствования
	Юноши: Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. 

Девушки: Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад.
ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	§21  стр. 107-110
	19.01

	
	Совершенствования
	Юноши: Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках.

Девушки: Длинный кувырок вперёд. Стойка на лопатках. Кувырок назад.   ОРУ с гантелями. Развитие координац ионных способностей


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	§21 задание 1
	20.01

	Акробатические упражнения. Опорный прыжок 

(4 ч)
	Совершенствования
	Комбинация из разученных элементов 
(длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня (ю).  Опорный прыжок углом сразбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой (д). Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	§21  

 стр. 106-107
	21.01

	
	Совершенствования
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня (ю).  Опорный прыжок углом сразбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой (д). Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	§21  вопрос 3
	26.01

	
	Совершенствования
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня (ю).  Опорный прыжок углом сразбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой (д). Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации

(5 элементов)
	Оценка техники

выполнения комбинации акробатических упражнений. 
	Составить комплекс ОРУ
	27.01

	
	Учетный
	Опорный прыжок. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять опорный прыжок
	Оценка техники

выполнения выполнения опорного прыжка. 
	Составить комплекс ОРУ
	28 01 

	Спортивные игры. Баскетбол  (17 ч)


	
	
	
	
	Правила ТБ во время занятий баскетболом. стр. 54

	Передачи мяча. Быстрый прорыв.

 (3 ч)
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв 
(2 х 1). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	Правила ТБ во время занятий баскетболом с.66
	2.02

	
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый  прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	 §17 стр. 67
	3 02

	
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§17 стр. 67-68
	4.02

	Передачи и бросок  мяча. Зонная защита

(5 ч)
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке 
со средней дистанции. Зонная защита
(2 х 3). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§17 стр. 69-71
	9.02

	
	Комплексный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке 
со средней дистанции. Зонная защита 
(3 х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	§17 с. 71-72

§17  стр.72

	10.02

	
	Комплексный
	
	
	
	
	11.02

	
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой 
ситуации тактико- технические действия
	Текущий
	§17 с. 72-73
	16 02

	
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке 
со средней дистанции. Зонная защита 
(2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники ведения 
мяча
	§17   с.73
	17.02

	Ведение мяча с сопротивлением. Зонная защита.

 (2 ч)
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.   (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники передачи 
мяча
	§17  вопрос 2-3
§17  с. 73

	18 02

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	24.02

	Ведение мяча с сопротивлением. Индивидуальная защита.

 (4  ч)
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Жесты судей в баскетболе
	25.02

	
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. 
	Уметь: выполнять 
в игре или игровой 
ситуации тактико- технические действия
	Оценка техники броска в прыжке
	Жесты судей в баскетболе
	2.03

	
	Совершенствования


	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в защите
(вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять 
в игре или игровой 
ситуации тактико- технические действия
	
	§26  стр. 156-157

§26  вопросы 1-2
	3.03

	
	Совершенствования


	
	
	
	
	4.03

	Нападение через заслон.

(3 ч)
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	§26 вопросы 3-4

§26  задания


	
9 03

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	10.03

	
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты Нападение через заслон. Развитие координационных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники штрафного броска
	
	11.03

	Легкая атлетика (4 ч)
	
	
	
	
	§26  вопросы 5  стр. 164

	Прыжок

в высоту 
(4 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых 
шагов, выполнять челночный бег с максимальной скоростью.
	Текущий
	Правила по ТБ  во время занятий лёгкой атлетикой  (повторить)
	16.03

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых 
шагов, выполнять челночный бег с максимальной скоростью.
	Текущий
	§22  с.112-121
	17.03

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег (на результат). Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых 
шагов, выполнять челночный бег с максимальной скоростью.
	Юноши:

«5» – 7,3 с.;

«4» – 8,0 с.;

«3» – 8,2 с.

Девушки:

«5» – 8,4 с.;

«4» – 9,3 с.;

«3» – 9,7 с.


	§22 вопрос 2
	18.03

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Приземление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых 
шагов
	Юноши:

«5» – 135 см.;

«4» – 130 см.;

«3» – 115 см.

Девушки:

«5» – 120 см.;

«4» – 115 см.;

«3» – 105 см.


	§5 с. 22-23
	30.03

	Кроссовая подготовка (8 ч)


	
	
	
	
	§8  вопрос  4-5

	Бег по пересеченной

местности
(8 ч)
	Совершенствования
	Бег (юноши - 22 мин, девушки – 15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (волейбол). Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе 
(до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	§5  вопросы и задания
	31 04

	
	Совершенствования
	Бег (юноши - 23 мин, девушки – 16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (волейбол).  Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	§6 с. 24-26
	1.04

	
	Совершенствования
	Бег (юноши - 23 мин, девушки – 17мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (волейбол). Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе 
(до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	§6 вопросы и задания
§9 с. 36-38

	6.04



	
	Совершенствования
	
	
	
	
	7.04

	
	Совершенствования
	Бег (юноши - 23 мин, девушки – 18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры волейбол). Развитие выносливости


	Уметь: бегать в равномерном темпе 
(до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	§9 вопросы 1-3  стр. 39

§9 задания 1-2

	8.04

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	13.04

	
	Совершенствования
	Бег (юноши - 23 мин, девушки – 18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (волейбол). Развитие выносливости


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	§20  стр.92-99

	14 04

	
	Учетный
	Бег (юноши - 3000 м, девушки – 2000 м) на результат. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 25 мин); преодолевать препятствия
	Юноши:

«5» – 13,50 
мин;

 «4» – 14,50 мин; 
«3» – 15,50 мин

Девушки:

«5» – 10,30 
мин; 

«4» – 11,30 мин; 
«3» – 12,30 мин
	§20 вопросы 1-2
	15.04

	Лёгкая атлетика (18 ч)
	
	
	
	
	§29    стр. 189-191

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Комплексный
	Бег (1000 м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости


	Уметь: бегать на дистанцию1000 м
	Текущий
	§20 задание 1-2
	20.04

	
	Комплексный
	Бег (1000 м.). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м
	М.: 8,30–9,00–

9,20 мин;

д.: 7,30–8,30–

9,00 мин
	§20 вопрос 3
	21.04

	Спринтерский бег. 
(9 ч)
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	§22 вопрос 1
	22.04

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	§22 вопросы   3-4
	27 04

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	§27 с.157-167

§27 вопросы и задания
	
28.04

	
	Комплексный
	
	
	
	
	29.04

      4 05

       5 05

	
	Учетный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Прикладное значение легкоатлетических упражнений


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Юноши:

«5» – 13,5 с.;

«4» – 14,0 с.;

«3» – 14,3 с.

Девушки:

«5» – 16,5 с.;

«4» – 175 с.;

«3» – 18,5 с.
	§22 задание 2
	6.05

      11 05     

     12 05

	Метание 
мяча 
и гранаты
(7ч)
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания


	Уметь: метать мяч на дальность с разбега
	Текущий
	§35 с. 225-227 
	13.05

    18 05

	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды


	Уметь: метать гранату

из различных положений на дальность 
и в цель
	Юноши:

«5» – 32 м;

«4» – 28 м;

«3» – 26 м

Девушки:

«5» – 22 м;

«4» – 18 м;

«3» – 16 м


	§35 вопросы и задания
	   19 05

     20.05

	
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания


	Уметь: метать мяч на дальность с разбега
	Текущий
	
	25.05

    26. 05

    27. 05


