ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по физической культуре для 10 классов составлена в соответствии с :

· Федеральным компонентом государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования», утвержденным Приказом Минобразования России от 05.03.2004 №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (с изменениями)- 10 классы,

· Образовательной программы среднего общего образования  МБОУ «СОШ№33» г.Чебоксары

· С авторской «Комплексной программой физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2014).
· Учебного плана МБОУ «СОШ№33» г.Чебоксары  на 2020-2021 учебный год;
· Календарного учебного графика МБОУ «СОШ№33» г. Чебоксары на 2020-2021учебный год

· Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в ОУ (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г. № 189)
Описание места КУРСА в учебном плане

По учебному плану школы для обязательного изучения физической культуры  в 10 классах  отводится по 68 часа (из расчёта 2 учебных часа в неделю, 34 учебные недели).

Рабочая программа ориентирована на использование учебно-методического комплекта:

1. 1.
Лях В. И. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ. Ред. В. И. Ляха – М. : 2014
Цели и задачи реализации программы
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.
Цель школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В средней школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
Образовательный процесс по физической культуры в средней школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на:
· реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения.
· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
· соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Распределение часов в рамках предмета
	Раздел
программы

	
	X

	Теоретические сведения
	В процессе уроков

	Легкая атлетика
	15

	Гимнастика
	15

	Спортивные игры Баскетбол
	9

	Спортивные игры Волейбол
	15

	Лыжная подготовка
	14

	ИТОГО:
	68


Примечание: в связи с отсутствием условий для проведения занятий по лыжной подготовке, лыжная подготовка заменена подвижными и спортивными играми.

Освоение образовательной программы по физической культуре сопровождается промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой в формах, определенных учебным планом, и в порядке, установленном образовательной организацией. Промежуточная аттестация  обучающихся, осваивающих основные общеобразовательные программы среднего общего образования проводится      по каждому учебному предмету на основании анализа    учителем  четвертных  отметок  обучающегося  за текущий учебный год  и  сопровождается выставлением годовой отметки успеваемости.

Раздел 2. Требования к уровню подготовки выпускников. 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

знать/понимать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ

Формы контроля и критерии оценки
Основными формами контроля являются зачетные занятия.
Критериями оценки являются:
· уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками;
· общая физическая подготовленность;
· уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и овладение жизненно-важными умениями.
Показатели физической культуры
Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и уровня овладения жизненно необходимыми навыками.
Юноши 10 класс
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (с)
	8,4
	8,5
	8,7

	Бег 100 м (с)
	14,4
	15,1
	16,0

	Бег 500 м (мин, с)
	1,40
	1,50
	2,00

	Бег 1000 м (мин, с)
	3,40
	3,55
	4,20

	Бег 2000 м (мин, с)
	10,30
	11,00
	11,30

	Бег 3000 м (мин, с)
	15,00
	16,00
	17,00

	Метание теннисного мяча (м)
	40
	35
	30

	Приседание (количество раз на время)
	40/40
	40/45
	40/50

	Прыжок в длину с места (см)
	230
	220
	200

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м)
	6
	5
	4,5

	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз).
	10
	8
	6

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	10
	8
	6

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз)
	40
	30
	20

	Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)
	7
	5
	3

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+8см
	+6см
	+4см

	Координационный тест — челночный бег 10×9 м (с)
	25
	27
	29

	Координационный тест — челночный бег 10×18 м (с)
	41
	43
	45

	Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол
	9
	7
	5

	Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол
	9
	7
	5

	Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) волейбол
	4
	3
	2

	Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) – баскетбол
	5
	4
	3

	Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - баскетбол
	5
	4
	3

	Гимнастический комплекс упражнений:
– утренней гимнастики;
– релаксационной гимнастики
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Девушки- 10класс
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (мин, с)
	9,5
	9,7
	10,5

	Бег 100 м (мин, с)
	16,2
	17,0
	17,8

	Бег 500 м (мин, с)
	2,15
	2,25
	2,35

	Бег 1000 м (мин, с)
	5,00
	5,10
	5,40

	Бег 2000 м (мин, с)
	10,30
	11,00
	11,30

	Метание теннисного мяча (м) (1)
	25
	20
	17

	Приседание (количество раз на время)
	35/35
	35/40
	35/45

	Прыжок в длину с места (см) (1)
	190
	170
	150

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)
	3
	2
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2)
	8
	6
	4

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+10см
	+8см
	+5см

	Координационный тест — челночный бег 10×9 м (с) (3)
	30
	32
	34

	Координационный тест — челночный бег 10×18 м (с) (3)
	48
	50
	52

	Скакалка (количество раз за 1 мин)
	130
	120
	100

	Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6)
	8
	6
	4

	Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7)
	8
	6
	4

	Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) волейбол
	3
	2
	1

	Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) – баскетбол
	4
	3
	2

	Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - баскетбол
	4
	3
	2


	Гимнастический комплекс упражнений:
Тесты
Оценка в баллах
5
4
3
Бег 60 м (с)
8,0
8,3
8,5
Бег 100 м (с)
14,00
14,50
15,0
Бег 500 м (мин, с)
1,40
1,50
2,00
Бег 1000 м (мин, с)
3,40
3,55
4,20
Бег 2000 м (мин, с)
10,30
11,00
11,30
Бег 3000 м (мин, с)
15,00
16,00
17,00
Метание теннисного мяча (м) (1)
40
35
30
Приседание (количество раз на время)
40/40
40/45
40/50
Прыжок в длину с места (см) (1)
230
220
200
Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)
6
5
4,5
Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) (4).
10
8
6
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
10
8
6
Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2)
40
30
20
Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)
7
5
3
Упражнения для пресса (количество раз)
25
20
10
Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
+8см
+6см
+4см
Координационный тест — челночный бег 10×9 м (с) (3)
25
27
29
Координационный тест — челночный бег 10×18 м (с) (3)
41
43
45
Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6)
9
7
5
Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (3)
9
7
5
Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) волейбол
4
3
2
Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) – баскетбол
5
4
3
Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - баскетбол
5
4
3
Гимнастический комплекс упражнений:
– утренней гимнастики;
– релаксационной гимнастики
(из 10 баллов)
до 9
до 8
до 7,5
– утренней гимнастики;
– релаксационной гимнастики
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток). 

(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, при которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки сгибаются в локтевых суставах до 90").

(3). Тест выполняется с высокого старта.

(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний.

(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины.

(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.

(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно выполненных упражнений.

Самостоятельная работа
Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека.
Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Выполнение подводящих упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на лыжах с использованием изученных способов. Выполнение прикладных гимнастических упражнений на спортивном городке.
Контрольно-измерительные материалы. Приложение 1. 
Содержание Тем учебного курса
10 класс
Основы знаний о физической культуре.(в процессе урока)

Социо культурные основы

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Психолого-педагогические основы

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Медико-биологические основы

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Приемы само регуляции

 Аутогенная тренировка. Психо- мышечная и психорегулирующая тренировки. 

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Гимнастика

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

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

Лыжная подготовка

Основы правильной техники движения лыжных ходов. Влияние занятий на улице на организм в зимний период. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовкой. Самоконтроль при занятиях на лыжной  подготовки  

Прикладные упражнения.

Техника преодолений препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек, каната, скакалки, (2-3 препятствия)Плавание. Основы биомеханики  плавательных  упражнений. Упражнения для освоения с водной средой приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой воде. Прочное освоение техники одного из способов спортивного плавания, совершенствовать разнообразных плавательных умений ( ныряние, старт, повороты, финиш) и развитие координационных кондиционных способностей. Самоконтроль при занятиях  плаванием. Туристическая подготовка. Умение ориентироваться на местности, пользоваться компасом, преодолевать препятствия, устанавливать палатку, снаряжение для похода, вязать узлы, знать правила поведения в походе, санитарии, гигиены и правила безопасности. Ритмическая гимнастика, основы биомеханики гимнастических упражнений, комплекс суставной гимнастики.

Двигательные  умения и навыки.

Легкая атлетика.

На совершенствование техники спринтерского бега - Высокий и низкий старт Стартовый разгон.  Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.

На совершенствование техники длительного бега - Бег в переменном темпе от 20 до 25 мин. Бег на 2000м.

На совершенствование техники прыжковых упражнения – Техника прыжка с места, с 3 шагов, с разбега, разгон, приземление. 

На совершенствование техники метания в цель и на дальность – Метание теннисного мяча на дальность с полного разбега; в вертикальную цель и горизонтальную цель. Метание гранаты 500  г на дальность с места, с 4-5 бросковых шагов с полного разбега.

На развитие выносливости. Длительный бег до 20 мин, кросс, бег с препятствиями, эстафеты, круговая тренировка.

На развитие скоростно - силовых способностей – Всевозможные прыжки и многоскоки. Броски набивных мячей.

На развитие скоростных способностей. Старты из различных и.п. Бег с ускорением, с максимальной скоростью, с изменением темпа и ритма шагов. Эстафеты.

На развитие координационных способностей – Варианты челночного бега. Бег с изменением направления, скорости и способа перемещения. Бег с преодолением препятствий. Прыжки с поворотом на 180 и 360 градусов.

Спортивные игры – баскетбол.

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.  Комбинации из освоенных элементов передвижений: ведение мяча с сопротивлением защитника – остановка – повороты – передача, бросок. 

На совершенствование ловли и передачи мяча  Ловля и передача мяча 2-мя руками от груди, одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника

На совершенствование техники ведения мяча  Ведение мяча с изменением направления движения и скорости с сопротивлением  и без сопротивления защитника.

На совершенствование техники бросков мяча Броски с места, после ведения и ловли с сопротивлением  и без сопротивления защитника.

На совершенствование техники защитных действий. Действия против игрока с мячом и без мяча: вырывание, выбивание, перехват, накрывание мяча.

На совершенствование тактики игры. Позиционное нападение. Личная защита. Зонная защита.

На овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.

Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения – Пройденный в предыдущих классах материал. Поворот кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, 4, 8 в движении. 

ОРУ без предметов и с предметами. ОРУ без предметов на 24 счета. ОРУ со скакалкой.

Акробатические упражнения – Длинный кувырок вперед. Кувырок вперед в стойку на лопатках.  Кувырок назад в упор стоя согнувшись ноги врозь. Равновесие – кувырок вперед. Сед углом. Акробатическая комбинация из 6 - 8 элементов.

Висы и упоры – Вис согнувшись, прогнувшись. Подъем переворотом толчком одной, махом другой.

Опорный прыжок – Прыжок через  козла.

Упражнения на равновесие - Ходьба на носках с различным положением рук. Повороты кругом на носках. Полу шпагат. Соскок прогнувшись. 

Спортивные игры – волейбол

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.  Стойка игрока. Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т. д.)

На совершенствование техники приема и передач мяча. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками на месте и после перемещений. Передачи над собой, перед собой. Во встречных колоннах через сетку с переходом в конец противоположной колонны. Передачи мяча сверху и снизу  стоя боком, спиной к цели. Передачи мяча в парах в движении.

На совершенствование техники подач мяча. Нижняя прямая подача.  Верхняя прямая подача. Верхняя прямая и  нижняя прямая подачи на количество попаданий на противоположную площадку. Прием подачи. Прием подачи в зону 3.

На совершенствование техники нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Прямой нападающий удар с собственного подбрасывания. Нападающий удар с разбега из зоны 2, 4 с передачи мяча игроком из зоны 3.

На совершенствование техники защитных действий. Выбор способа приема мяча. Взаимодействие игроков задней линии с игроками передней линии. Система игры в защите «углом вперед».

На совершенствование тактики игры. Выбор способа подачи мяча. Взаимодействие игроков задней линии с игроками передней линии.

Кроссовая подготовка.

Развитие общей выносливости. Равномерный бег в медленном темпе до 15 - 20 мин. Переменный бег до 3000м. Бег в медленном темпе в чередовании с упражнениями на развитие силы рук. Бег с преодолением препятствий. Темповый кросс до 1500-2000м.

Развитие скоростной выносливости. Повторный бег с повышенной скоростью 2-3 раза по 200 м. Бег с ускорениями в гору.

Подвижные игры.  Подвижная игра «Знамя».   

Требования к учащимся по окончании учебного года.

Знания

Историческое развитие физической культуры в России, особенности развития избранного вида спорта. Основы знаний личной гигиены, гигиены сна, питания, труда и отдыха. Влияние занятий спортивными играми, гимнастикой, легкой атлетикой, лыжным спортом и плаванием на основные системы организма. Основные компоненты физической культуры личности, Развитие волевых и нравственных качеств при занятиях спортом. Основные приемы самоконтроля. Понятия об основных физических качествах. Правила и жесты судьи одной из игр. Правила проведения и назначение спортивных соревнований по гимнастике, легкой атлетике, лыжам.

Умения и навыки

Гимнастика. Повороты направо и налево в движении строевым шагом. Комбинация из 4-6 элементов в акробатике, на бревне. Опорный прыжок через коня боком. 

 Легкая атлетика. Бег 100 м с низкого старта. Бег в течении 25 мин. в среднем темпе, Прыжковые упражнения. Метание гранаты на дальность на 3 и 5 бросковых  шага.

Спортигры. Играть в одну из спортивных игр.

Способы физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. Самостоятельно выполнять упражнения по развитию физических качеств. Принимать участие в соревнованиях по одному из видов спорта.

Поведение на занятиях физической культурой. Соблюдать правила поведения гигиены и техники безопасности. Помогать друг другу и учителю. Проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень развития физических качеств


Показывать результаты в проявлении гибкости, силы, выносливости, быстроты и ловкости не ниже среднего уровня и обеспечить его рост до высокого уровня.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

 Челночный бег
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	11
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Прыжковые упражнения
	Скакалка за 30 сек.,60 сек.
	70/130
	80/150

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ по предмету  «Физическая культура»  10 класс
	
	Тема  урока
	Календарная

дата
	Основные   виды учебной деятельности обучающихся 

	Раздел 1: Легкая атлетика – 8  ч

	1. 
	Инструктаж по ТБ. Спринтерский бег. Низкий старт.
	
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств..

	2. 
	Низкий старт. Бег по дистанции. Эстафетный бег
	
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям.

	3. 
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.
	
	          ю:         д:

«5»-13,1с;     16.0с. 

«4»-13,5с;     17.0с.

«3»-14,3с.     17.5с.

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

	4. 
	Прыжки в длину  способом «прогнувшись».
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. История отечественного спорта

	5. 
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	6. 
	Метание мяча  на дальность с 5-6 шагов.
	
	Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.

	7. 
	Метание мяча на дальность на результат.
	
	

	8. 
	Бег по пересеченной местности. Бег  2000 метров.

	
	Кроссовая подготовка. Уметь: бегать в равномерном темпе.

Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. НРК русская лапта.  

    ю:         д:

«5»-13,00 м;    10,10м

«4»-14,00 м;    11,40м.

«3»-15,00 м;     12,00м.

	Раздел 2: Спортивные игры, баскетбол - 9 ч

	9. 
	Инструктаж  по технике безопасности  на уроках спортивных игр.
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.  Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении  различными способами со сменой места. Бросок мяча со средней дистанции. Быстрый прорыв (2x1). Развитие скоростно-силовых  качеств.  Учебная игра.

	10. 
	Передача мяча различными способами на месте.
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра.

	11. 
	Передача мяча различными способами в движении.
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Штрафной бросок. Учебная игра.

	12. 
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. 
	
	

	13. 
	Зонная защита.
	
	

	14. 
	Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	
	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 и броска.

	15. 
	Ведение мяча с сопротивлением.
	
	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 и броска.

	16. 
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.
	
	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 и броска. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств.

	17. 
	Индивидуальные действия в защите 
	
	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 и броска. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств.

	Раздел 3: Гимнастика - 15 ч

	18. 
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Подтягивание в висе.
	
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ.

	19. 
	Перестроение из колонны  в колонну
	
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к физической, культуре, к ее материальным и духовным ценностям

	20. 
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема.

	21. 
	Вис углом.
	
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.

	22. 
	Брусья. Равновесие на верхней жерди.
	
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад в полу шпагат (д.). ОРУ с обручами. в движении. Развитие координационных

	23. 
	Выполнение комбинации на разновысоких брусьях.
	
	

	24. 
	Упражнения в равновесии на бревне.
	
	Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых способностей

	25. 
	Ходьба с взмахом и подъемом на носок.
	
	Развитие силовых способностей. Подтягивания в висе: Брусья.

	26. 
	Поворот на 180 градусов на носках в приседе, руки вверх.
	
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад в полу шпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей

	27. 
	Сед углом. Стойка на лопатках. 
	
	Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад.

	28. 
	Длинный кувырок. Стойка на лопатках.
	
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад в полу шпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.

	29. 
	Стойка на руках. (помощью). Мост из положения стоя.
	
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полу шпагат (д.). ОРУ с обручами. в движении. Развитие координационных способностей.

	30. 
	Комбинация  из разученных элементов
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	31. 
	Комбинация  из разученных элементов
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	32. 
	Комбинация  из разученных элементов. Опорный прыжок.
	
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад в полу шпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.
Национальный региональный компонент. Национальные игры: расходитесь, летучая мышь.

	Раздел 4: Лыжная подготовка. - 14 ч

	33. 
	Попеременно- двухшажный ход.  Оказание первой помощи при обморожениях. Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. 
	
	Значение и история лыжного спорта. Основные правила поведения соревнований, Правила техники безопасности, экипировка лыжника. Попеременно- двух шажный ход.

	34. 
	Одновременный бесшажный ход. 
	
	Одновременный двух шажный ход. Повторение пройденного материала за предыдущий год. Игра «Гонка с преследованием».

	35. 
	Одновременный одношажный ход
	
	Одновременный двух шажный ход. Повторение пройденного материала за предыдущий год. Игра «Гонка с преследованием».

	36. 
	Одновременный двухшажный ход.
	
	Одновременный двух шажный ход. Повторение пройденного материала за предыдущий год. Игра «Гонка с преследованием».

	37. 
	Попеременно  4-хшажный ход. 
	
	Попеременный четырех шажный ход. Повторение пройденного материала за предыдущий год. Игра «Пустое место».

	38. 
	Зачет на 1 км.  Попеременные  лыжные ходы.
	
	Попеременный четырех шажный ход: сложен по ритму, согласованию движению рук и ног: на два отталкивания руками – четыре шага. Игра «Гонка с обгонами». переход на одновременные ходы и ходы без шага.

	39. 
	Переход с одновременных ходов на  попеременных.
	
	Попеременный четырех шажный ход: сложен по ритму, согласованию движению рук и ног: на два отталкивания руками – четыре шага. Игра «Гонка с обгонами». переход на одновременные ходы и ходы без шага.

	40. 
	Зачет на 1 км. Попеременные  лыжные ходы.
	
	Попеременный четырех шажный ход: сложен по ритму, согласованию движению рук и ног: на два отталкивания руками – четыре шага. Игра «Гонка с обгонами». переход на одновременные ходы и ходы без шага.

	41. 
	Перешагивание небольшого препятствия прямо став на край канавы.
	
	Подъемы и спуски с уклона и с горы: с маленьким, средним и большим уклоном. Игра «Пустое место». Уметь: выполнять правильно спуски со склонов

	42. 
	Перепрыгивание в сторону. Преодоление препятствий.
	
	Перепрыгивание в сторону. Преодоление препятствий.

	43. 
	Подъемы средней протяженности и длинные подъемы.
	
	Подъемы и спуски с уклона и с горы: с маленьким, средним и большим уклоном. Игра «Пустое место». Уметь: выполнять правильно спуски со склонов

	44. 
	Спуски со склонов с поворотом
	
	Подъемы и спуски с уклона и с горы: с маленьким, средним и большим уклоном. Игра «Пустое место». Уметь: выполнять правильно спуски со склонов

	45. 
	Спуски со склонов с торможением
	
	Подъемы и спуски с уклона и с горы: с маленьким, средним и большим уклоном. Игра «Пустое место». Уметь: выполнять правильно спуски со склонов

	46. 
	Прохождение дистанции  3 км
	
	Лыжные гонки на 3  км. Уметь правильно пройти лыжную дистанцию. 

«5»- 19.00    

«4»- 19.30.

«3»- 20.00

	Раздел 5: Спортивные игры. Волейбол. - 15 ч

	47. 
	Инструктаж по технике безопасности на уроках спортигр.  Комбинации  из передвижения  и остановок игрока.
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Игра по упрощенным правилам

	48. 
	Комбинации  из передвижения  и остановок игрока.
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Игра по упрощенным правилам

	49. 
	Верхняя передача мяча
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам

	50. 
	Верхняя передача мяча в парах.
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча над собой во встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам

	51. 
	Верхняя передача мяча в парах с шагом.
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам.

	52. 
	Прием мяча  двумя руками снизу.
	
	Верхняя передача мяча в парах через сетку. Игра по упрощенным правилам.

	53. 
	Верхняя  прямая подача, прием подачи.
	
	Верхняя передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.

	54. 
	Прием мяча  двумя руками снизу.
	
	Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.

	55. 
	Прямой нападающий удар через сетку.
	
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.

	56. 
	Нападение через 3-ю зону.
	
	Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам.

	57. 
	Нападение через 3-ю зону.
	
	Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах.

	58. 
	Верхняя передача мяча в тройках.
	
	Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам.

	59. 
	Прямой нападающий удар через сетку.
	
	Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах.

	60. 
	Верхняя передача мяча в тройках. Учебная игра.
	
	Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах.

	61. 
	Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. 
	
	Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения.
 
 

	Раздел 7: Легкая атлетика.  - 7 ч

	62. 
	Спринтерский бег. Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики.
	
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.

	63. 
	Низкий старт. Бег по дистанции. Финиширование.
	
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.

	64. 
	Низкий старт. Бег 100 м  на результат.
	
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.

	65. 
	Метание гранаты  на дальность.
	
	

	66. 
	Прыжок в высоту с  разбега.  Переход через планку. 
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность в коридоре Юме разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.

	67. 
	Прыжок в высоту  с 11-13 беговых шагов. Приземление.
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Приземление. Метание мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств

	68. 
	Бег (2000 м). Развитие выносливости.
	
	Бег (2000 м - м. и 1500 м- д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Национальный региональный компонент. Национальная игра: лапта.
М.: 8,30-9,00-9,20 мин; д.: 7,30-8,30-9,00 мин.



ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Материально-техническое обеспечение  учебного предмета  «Физическая культура» 

Библиотечный фонд:

•
стандарт начального общего образования по физической культуре;

•
примерные программы по учебным предметам. («Физическая культура. 1—11 классы»);

•
рабочие программы по физической культуре;

•
учебники и пособия, которые входят в предметную линию В.И. Ляха;

•
методические издания по физической культуре для учителей.

Интернет-ресурсы:

· сеть  творческих  учителей/сообщество  учителей  физ.культуры - Ре​жим доступа: http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib 

· сайт  учителя  физ.культуры. - Режим доступа: http://www.trainer.h1.ru/

· газета  "Здоровье  детей"- Режим доступа: http://zdd.1september.ru/

· газета  "Спорт  в  школе"- Режим доступа: http://spo.1september.ru/

· Мы и образование. - Режим доступа: http://www.alleng.ru/index.htm
· Рефераты на спортивную тематику. Режим доступа: http://www.sportreferats.narod.ru/
· Физическая  культура: воспитание,  образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры. Режим доступа: http://www.infosport.ru/press/fkvot/
· Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала. Режим доступа:  http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm
· Фестиваль  пед.идей  «Открытый  урок» Режим доступа:  http://festival.1september.ru
· OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года (первые игры в Афинах). Режим доступа:  http://www.worldance.ru/ The World Of Dance:  

· Спортивные бальные танцы. Новости из мира спортивного бального танца. Официальная информация МФСТ. Поиск партнеров и партнерш. Книги по бальным танцам. Фотографии и репортажи с конкурсов. Режим доступа:  http://olympic.ware.com.ua/

· Азимут. Сайт о детском спортивном туризме. Режим доступа:   http://www.tours.ru/sport/

· Бадминтон России. Информация о российском и мировом бадминтоне: последние новости, рейтинг, инвентарь, тренировки, площадки, корты, игроки, ракетки, воланы, правила, результаты, фотографии, а также можете приобрести инвентарь Yonex по оптовым ценам. Режим доступа:  http://badminton.hut.ru
· Гандбол в России. История гандбола. Олимпийская статистика. Легенды гандбола. Чемпионат России. Судьи. Юмор. Режим доступа:  http://www.chigarev.hotmail.ru

· Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре и спорту, различным методикам оздоровления и т.п. Режим доступа:   http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm

· Инновационные аспекты совершенствования дополнительного образования в сфере физической культуры и спорта. Материалы всероссийской научно-практической конференции. http://ipk.spab.ru/newscon1.htm

· Мир баскетбол. Сайт посвящен правилам, технике, тактике, биографии игроков, истории команд. Режим доступа:   http://ball.r2.ru/

· Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные отношения в сфере физической культуры и спорта. Режим доступа:    http://sportlaws.infosport.ru

· Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ. Краткая история и структура библиотеки. Электронный каталог информационных ресурсов библиотеки. Поиск в каталоге. Обзор новых поступлений. Режим доступа:    http://lib.sportedu.ru

Демонстрационные материалы:

•
таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности;

•
плакаты методические;

•
портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения.

Технические средства:

•
телевизор с универсальной приставкой;

•
аудиоцентр с системой озвучивания спортив¬ных залов и площадок;

•
мегафон;

•
экран (на штативе или навесной);

•
цифровая видеокамера.

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:

•
стенка гимнастическая;

•
бревно гимнастическое напольное;

•
скамейки гимнастические;

•
перекладина гимнастическая;

•
канат для лазанья;

•
комплект навесного оборудования (мишени, перекладины);

•
маты гимнастические;

•
мячи набивные (1 кг);

•
мячи массажные;

•
скакалки гимнастические;

•
мячи малые (резиновые, теннисные);

•
палки гимнастические;

•
обручи гимнастические;

•
кольца пластмассовые разного размера;

•
резиновые кольца;

•
планка для прыжков в высоту;

•
стойки для прыжков в высоту;

•
рулетка измерительная (10 м, 50 м);

•
щиты с баскетбольными кольцами;

•
большие мячи (резиновые, баскетбольные);

•
стойки волейбольные;

•
сетка волейбольная;

•
мячи средние резиновые;

•
гимнастические кольца;

•
аптечка медицинская.

