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Пояснительная записка 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 10 класса

Рабочая программа  составлена на основе следующих документов:

· Приказ Минобрнауки России от 06.10.2009 г № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования».
· Письмо Минобразования РФ от 08.10.2010 г. № ИК-1494/19 «О введении третьего часа физической культуры».
· Приказ Минобрнауки РФ № 1089 от 05.03. 2004 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования».
· Приказ Минобрнауки РФ от 09.03. 2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования».
· Приказы Минобрнауки РФ от 30.08.2010 № 889 и от 20.08. 2008 № 241 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования  Российской Федерации от 09.03.2004 г. «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования».
· Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ (с изменениями от 23 июля, 25 декабря 2008 г., 7 мая, 18 июля 2009 г.) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
· Распоряжение Правительства РФ от 7.08.2009 г. № 1101-р. «Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года». 
· Закон РФ «Об образовании» №  3266-1 ФЗ  от 10.07.1992 г. с последующими изменениями.

· Федеральный компонент государственного стандарта основного общего образования на базовом уровне (приказ МОРФ от 05.03.2004 г. № 1089).
· Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича (Волгоград: Учитель, 2012).
· Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича (Москва: Просвещение, 2008).
· Приказ Министерства образования РФ № 160 от 31.08.1994 г. Об изменении учебных нормативов по физкультуре.

· Письмо Министерства образования РФ № 13-51-263/123 от 31.10.2003 г. Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой.

· Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных  учреждениях, реализующих программы общего образования.

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится 102 часа в год.

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Физическая культура: учеб. для учащихся 10-11 кл. общеобразоват. учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общ. ред. В.И. Ляха. - 2-е изд. - М.: Просвещение, 2007.- 237 с. 

В программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент - лыжная или кроссовая подготовка. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время, как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе « Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.
«Гимнастика, физические упражнения, ходьба,

 должны войти в повседневный быт каждого,

кто хочет сохранить работоспособность,

 здоровье, полноценную и радостную жизнь»

Гиппократ
Школьный возраст – один из самых сложных этапов возрастного развития организма человека, который охватывает достаточно большой период времени и включает: рост, дифференцировку органов и тканей и приобретение организмом характерных для него форм. Все эти факторы находятся между собой в тесной взаимосвязи и взаимозависимости. При этом характерной особенностью процесса роста детского организма является неравномерность и волнообразность. На одних возрастных этапах имеются предпосылки развития восприимчивости к одним аспектам действительности, на других – к другим. Методика физического воспитания зависит от возрастных особенностей развития организма учащихся. 

Физическая культура – обязательный учебный предмет. Он является основной формой физического воспитания, цель которого – формирование физической культуры личности. Это подразумевает мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение знаниями, умениями и обучению жизненно-важным видам движений, которые имеют, практически, главное значение в укреплении здоровья школьника, а также призвана сформировать у учащихся целостное развитие физических и психических качеств, творческое использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Программа физического воспитания предусматривает изучение учащимися теоретических тем и овладение рядом практических физических упражнений из различных видов спорта.

Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях «Обязательного минимума содержания образования по физической культуре» и отражают основные направления педагогического процесса по развитию физической культуры личности: теоретическая, практическая и физическая подготовка школьников.   

Цели и задачи, 

решаемые при реализации рабочей программы

для 10 класса.

Цель:   

· содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.

Задачи:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условиям внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 
· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми  двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости, силы и гибкости)  способностей;
· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Распределение учебного времени прохождения 

программного материала 

по физической культуре 

10 класс

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

	1
	Базовая часть
	63

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	2
	Вариативная часть
	39

	2.1
	Баскетбол
	21

	2.2
	Лыжная подготовка
	18

	
	Итого
	102


Базовая часть содержания программного материала
1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1-2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.
1.1. Социокультурные 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.

1.2. Психолого-педагогические основы.
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок 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.

1.3. 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.

1.4. Приемы саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

1.5. Баскетбол.

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

1.6. Волейбол.

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

1.7. Гимнастика с элементами акробатики.

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

1.8. Легкая атлетика.

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

Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться  с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности.

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения.
2. Демонстрировать.
	Физические способности
	Физические упражнения
	Девушки
	Юноши

	Скоростные
	Бег 100 м, с.
	17,5
	14,3

	
	Бег 30 м, с.
	5,4
	5,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	170
	215

	
	Подтягивание из виса, лежа на низкой перекладине, количество раз
	14
	-

	
	Подтягивание на высокой перекладине, количество раз
	-
	10

	Выносливость
	Бег 2000 м, мин
	10,00
	-

	
	Бег 3000 м, мин
	-
	13,30


3. 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 2,5×2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1×1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 
· выполнять комбинацию из пяти элементов на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой движений (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
· выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши). 
В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность:  соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность, сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся 10 класса должны проходить промежуточную аттестацию по окончании 1, 2-го полугодия по текущим оценкам, а также по результатам тестирования по каждому разделу программы.

Контроль уровня обученности 

 Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки:

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:

· старт не из требуемого положения;

· отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;

· бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;

· несинхронность выполнения упражнения.

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Характеристика цифровой оценки (отметки)

По основам знаний.

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

Оценка «4» - ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценка «3» - учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

Оценка «2» - выставляется, если нет ответа.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).

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» - выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

Дифференцированный зачет.

В соответствии с требованием комплексной программы по физическому воспитанию проводится работа по развитию у учащихся основных физических качеств: быстроты, силы, выносливости, координации и гибкости и ведется контроль за их развитием. 

В каждой четверти проводится тестирование каждого ученика по учебным нормативам  и оценивается уровень его подготовки, а в конце учебного года проводится зачет, для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола.

Без сдачи учебного норматива оценка выставляется за освоение следующих тем: из раздела гимнастики - строевые упражнения, основные движения руками, ногами, туловищем, танцевальные, акробатические элементы, равновесия, опорные прыжки, преодоление препятствий, упражнения в сопротивлении; из раздела лыжной подготовки - способы передвижения на лыжах, подъемы и спуски с гор, повороты; из раздела спортивных игр - перемещения и стойки, передачи, подачи, ведение мяча, ловля и броски мяча, тактические действия. 

	Физические качества
	Упражнения
	Четверти

	
	
	1
	2
	3
	4

	1. быстрота
	Бег 30 м., челночный бег и др.
	×¹
	×
	
	

	2. выносливость
	Лыжные гонки, бег 1-3 км
	×
	
	×
	

	3. сила
	Подтягивание на перекладине, подъем туловища и др.
	×
	×
	×
	×

	4. координация
	Акробатические упражнения, плавание, скакалка
	
	
	×
	×

	5. гибкость
	Наклоны, мосты и др.
	
	×
	
	×


¹Возможны и другие сочетания упражнений для развития основных физических качеств.

В каждой четверти ученик получает оценку за физическую подготовку, т.е. развитие физических качеств и оценку за овладение умениями и навыками, т.е. за технику выполнения упражнений и за теоретические знания, что оформляется протоколом.

Оценка за физическую подготовку выставляется за выполнение 3-х учебных нормативов из разных физических качеств.

Положительная оценка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания учителя - в виде сообщений (практические задания), теоретическим вопросам по основным вопросам программного материала, а также овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры (по индивидуальному плану).

10-ый класс

Тематическое планирование учебного материала на I четверть

	Тема урока
	№ п/п
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	
	год
	четверть
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтерский бег, эстафетный бег  (5 ч)
	1
	1
	Вводный
	Вводный инструктаж. 

Инструктаж  по охране труда при проведении занятий. 

ОРУ. Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м).
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	2
	2
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 1
	
	

	
	3
	3
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 1
	
	

	
	4
	4
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	5
	5
	Учетный
	· Бег на результат (100 м). 
ОРУ. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей. 
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м).
	Учебный норматив
	Комплекс 1
	
	

	Прыжок в длину 

(2 ч)
	6
	6
	Изучение нового материала
	ОРУ. 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
	Комплекс 1
	
	

	
	7
	7
	Учетный
	ОРУ. Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	Метание мяча и гранаты 

(2 ч)
	8
	8
	Комплексный
	ОРУ. Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. Метание гранаты из различных положений. Челночный бег.  Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча. 
	Уметь: метать мяч на дальность с разбега; метать гранату из различных положений на дальность и в цель.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	9
	9
	Учетный
	ОРУ. Метание гранаты на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: метать гранату на дальность и в цель.
	Оценка техники метания гранаты
	Комплекс 1
	
	

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	10
	10
	Совершенствования
	ОРУ. Девушки - бег (19 мин). Юноши - бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (девушки - до 20 мин, юноши - до 25 мин); преодолевать препятствия. 
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	11
	11
	Учетный
	· Бег (2000 м) на результат (девушки).
· Бег (3000 м) на результат (юноши).
Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (девушки - до 20 мин, юноши - до 25 мин); преодолевать препятствия. 
	Учебный норматив
	Комплекс 1
	
	

	Спортивные игры (16 ч)

	Баскетбол (9 ч)
	12
	12
	Комбинированный
	Юноши и девушки - ОРУ. Вис стоя и лежа. Развитие силовых способностей.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2×1). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять подтягивания на

высокой и низкой перекладине (юноши и девушки); выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	13
	13
	Учетный

Совершенствования
	Юноши - ОРУ. 

· Подтягивание на высокой перекладине. Развитие силовых способностей.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2×1). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять подтягивания на

высокой перекладине (юноши); выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Учебный норматив
	Комплекс 3
	
	

	
	14
	14
	Совершенствования
	ОРУ. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3×2). Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	15
	15
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	16
	16
	Совершенствования
	ОРУ. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2×3). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	17
	17
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	18
	18
	Совершенствования
	ОРУ. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2×3). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	19
	19
	Совершенствования 
	
	
	
	
	
	

	
	20
	20
	Комплексный 
	ОРУ. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2×3). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	Волейбол (7 ч)
	21
	21
	Комплексный
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	22
	22
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	23
	23
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	24
	24
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	25
	25
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	26
	26
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	27
	27
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	


10-ый класс 

Тематическое планирование учебного материала на II четверть

	Тема урока
	№ п/п
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	
	год
	четверть
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Гимнастика (21 ч)

	Висы и упоры 

(11 ч)
	28
	1
	Комбинированный
	Инструктаж № 18; 22; 22а по охране труда при проведении занятий. 

Повороты в движении. ОРУ на месте. 
Девушки - Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь. Развитие силы.

Юноши - Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине (юноши).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	29
	2
	Совершенствования
	Повороты в движении. ОРУ на месте. 
Девушки - Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь. Развитие силы.

Юноши - Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине (юноши).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	30
	3
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Девушки - Толчком двух ног вис углом. Развитие силы.

Юноши - Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине (юноши).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	31
	4
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	32
	5
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями.
Девушки - Толчком двух ног вис углом. Развитие силы.

Юноши - Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине (юноши).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	33
	6
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. 
Девушки - Равновесие на верхней жерди. Развитие силы.
Юноши - Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине (юноши).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	34
	7
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	35
	8
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	36
	9
	Совершенствования Учетный
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. 
Девушки - Равновесие на верхней жерди. Развитие силы.

Юноши - Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.

· Челночный бег 4×9 м (сек).
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине (юноши); пробегать с максимальной скоростью челночный бег 4×9 м.
	Учебный норматив
	Комплекс 2
	
	

	
	37
	10
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонны по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. 
Девушки - Упор присев на одной ноге. Лазание по канату в два приема. Развитие силы.

Юноши - Подъем переворотом. Лазание по канату в два приема без помощи рук. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине (юноши).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	38
	11
	Учетный
	ОРУ на месте. 

Девушки - Выполнение комбинации на разновысоких брусьях. Развитие силы.
Юноши - Подтягивания на перекладине. Лазание по канату на скорость. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях (девушки); выполнять элементы на перекладине, лазать по канату (юноши).
	Оценка техники выполнения упражнений (девушки);
Оценка техники лазания 

(6 м):

«5» - 11 с;

«4» - 13 с;

«3» - 15 с.
	Комплекс 2
	
	

	Акробатические упражнения, 

опорный прыжок

(10 ч)
	39
	12
	Совершенствования

Учетный
	Девушки - ОРУ с обручами. Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад. Развитие координационных способностей.
Юноши - ОРУ с гантелями. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. Развитие координационных способностей.
· Скакалка за 30 сек. (раз)
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов);

выполнять прыжки на скакалке на время.
	Учебный норматив
	Комплекс 2
	
	

	
	40
	13
	Совершенствования
	Девушки - ОРУ с обручами. Длинный кувырок. Стойка на лопатках. Кувырок назад. Развитие координационных способностей.

Юноши - ОРУ с гантелями. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	41
	14
	Совершенствования
	Девушки - ОРУ со скакалками. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей.

Юноши - ОРУ с гантелями. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	42
	15
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	43
	16
	Совершенствования Учетный
	Девушки - ОРУ с булавами. Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. Опорный прыжок через козла. Развитие скоростно-силовых качеств.

Юноши - ОРУ с предметами. Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств.
· Поднимание туловища за 1 мин. и.п. лежа (раз).
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов); выполнять поднимание туловища за 1 мин. и.п. лежа (раз).
	Учебный норматив
	Комплекс 2
	
	

	
	44
	17
	Совершенствования
	Девушки - ОРУ с булавами. Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ноги. Развитие скоростно-силовых качеств.

Юноши - ОРУ с предметами. Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	45
	18
	Совершенствования 

Учетный
	Девушки - ОРУ с булавами. Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ноги. Развитие скоростно-силовых качеств.

Юноши - ОРУ с предметами. Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств.

· Наклон туловища вперед и.п. сидя (см).
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов); выполнять наклон туловища вперед и.п. сидя.
	Учебный норматив
	Комплекс 2
	
	

	
	46
	19
	Совершенствования 
	Девушки - ОРУ с булавами. Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ноги. Развитие скоростно-силовых качеств.

Юноши - ОРУ с предметами. Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	47
	20
	Совершенствования 
	Девушки - Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ноги. Развитие скоростно-силовых качеств.

Юноши - ОРУ с предметами. Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов).
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	48
	21
	Учетный
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок. Развитие скоростно-силовых качеств.

	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов).
	Оценка техники выполнения комбинации из 5 элементов
	Комплекс 2
	
	


10-ый класс 
Тематическое планирование учебного материала на III четверть

	Тема урока
	№ п/п
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	
	год
	четверть
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Лыжная подготовка (18 ч)

	Лыжная подготовка (18 ч)


	49
	1
	Изучение нового материала
	Инструктаж № 20 по охране труда при проведении занятий. 

Основные требования к одежде и обуви во время занятий. Значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания. Особенности дыхания. Требования к температурному режиму, понятие об обморожении.

Построение в шеренгу с лыжами в руках.

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости. 
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	50
	2
	Комплексный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	51
	3
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	52
	4
	Совершенствования
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Оценка техники выполнения одновременного одношажного хода 
	Комплекс 3
	
	

	
	53
	5
	Комплексный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	54
	6
	Совершенствования
	
	
	Оценка техники выполнения одновременного бесшажного хода
	Комплекс 3
	
	

	
	55
	7
	Совершенствования
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Переход с одновременного на попеременный ход. Спуски со склонов с поворотами. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Оценка техники выполнения одновременного одношажного хода
	Комплекс 3
	
	

	
	56
	8
	Комплексный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Переход с одновременного на попеременный ход. Спуски со склонов с поворотами. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	57
	9
	Совершенствования
	
	
	Оценка техники выполнения одновременного двухшажного хода
	
	
	

	
	58
	10
	Совершенствования
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Переход с одновременного на попеременный ход. Спуски со склонов с поворотами. Спуски со склонов с торможением. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Оценка техники выполнения попеременного четырехшажного хода
	Комплекс 3
	
	

	
	59
	11
	Комплексный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Переход с одновременного на попеременный ход. Спуски со склонов с поворотами. Спуски со склонов с торможением. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	60
	12
	Совершенствования
	
	
	Оценка техники выполнения спуска со склона с поворотами
	
	
	

	
	61
	13
	Комплексный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Переход с одновременного на попеременный ход. Спуски со склонов с поворотами. Спуски со склонов с торможением. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Текущий
	
	
	

	
	62
	14
	Совершенствования
	
	
	Оценка техники выполнения перехода с одновременного на попеременный ход
	
	
	

	
	63
	15
	Совершенствования
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Переход с одновременного на попеременный ход. Спуски со склонов с поворотами. Спуски со склонов с торможением. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Оценка техники выполнения спуска со склона с торможением
	Комплекс 3
	
	

	
	64
	16
	Комплексный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход. Переход с одновременного на попеременный ход. Передвижение на лыжах до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). Развитие выносливости.
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	65
	17
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	66
	18
	Учетный
	· Передвижение на лыжах 3 км (девушки). 

· Передвижение на лыжах 5 км (юноши).

Развитие выносливости.  
	Уметь: владеть техникой способов  передвижения на лыжах; прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	Учебный норматив
	Комплекс 3
	
	

	Спортивные игры (12 ч)

	 Баскетбол (6 ч)
	67
	19
	Комплексный
	Инструктаж № 22; 22а по охране труда при проведении занятий. 

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (3×2). Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	68
	20
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2×1×2). Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	69
	21
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2×1×2). Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники ведения мяча
	Комплекс 3
	
	

	
	70
	22
	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. Зонная защита (2×1×2). Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	71
	23
	Совершенствования

Учетный
	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. Зонная защита (2×1×2). Развитие координационных способностей.

· Сгибание и разгибание рук в упоре (раз) (девушки).

· Подъем переворотом на высокой перекладине (раз) (юноши).
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия; выполнять сгибание и разгибание рук в упоре (девушки), выполнять подъем переворотом на высокой перекладине (юноши).
	Учебный норматив
	Комплекс 3
	
	

	
	72
	24
	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 координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	Волейбол (6 ч)
	73
	25
	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.

· Многоскок - 3-й прыжок (м)
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия; выполнять многоскок.
	Учебный норматив
	Комплекс 3
	
	

	
	74
	26
	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
	Комплекс 3
	
	

	
	75
	27
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	76
	28
	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
	Комплекс 3
	
	

	
	77
	29
	Совершенствования
	
	
	Текущий
	
	
	

	
	78
	30
	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
	Комплекс 3
	
	


10-ый класс 

Тематическое планирование учебного материала на IV четверть

	Тема урока
	№ п/п
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	
	год
	четверть
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Спортивные игры (11 ч)

	 Баскетбол (6 ч)
	79
	1
	Совершенствования
	Инструктаж № 22; 22а по охране труда при проведении занятий. 

ОРУ. 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 координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	80
	2
	Совершенствования
	ОРУ. 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 координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники броска в прыжке
	Комплекс 3
	
	

	
	81
	3
	Совершенствования
	ОРУ. 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 координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	82
	4
	Совершенствования

Учетный
	ОРУ. 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 координационных способностей.
· Удержание угла в упоре на брусьях (сек) (мальчики).
· Приседание на 1 ноге (раз) с опорой руки (девочки).
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия; выполнять удержание угла в упоре на брусьях (мальчики), приседание на одной ноге с опорой руки (девочки).
	Учебный норматив
	Комплекс 3
	
	

	
	83
	5
	Совершенствования


	ОРУ. 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 способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	84
	6
	Совершенствования
	
	
	Оценка техники штрафного броска
	
	
	

	Волейбол 
(5 ч)

	85
	7
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	86
	8
	Совершенствования
	ОРУ. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	87
	9
	Совершенствования

Учетный
	ОРУ. 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.
· Наклон туловища вперед и.п. сидя (см).
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия; выполнять наклон туловища вперед и.п. сидя.
	Учебный норматив
	Комплекс 3
	
	

	
	88
	10
	Совершенствования
	ОРУ. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	89
	11
	Совершенствования
	ОРУ. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 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
	Комплекс 3
	
	

	Легкая атлетика (10 ч)

	Спринтерский бег, эстафетный бег

 (4 ч)
	90
	12
	Комплексный
	Инструктаж № 19 по охране труда при проведении занятий. 

ОРУ. Подтягивание на высокой и низкой перекладине. Развитие силовых способностей.

Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростных способностей. 
	Уметь: выполнять подтягивание на высокой и низкой перекладине; бегать с максимальной скоростью с низкого старта на дистанцию 100 м.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	91
	13
	Учетный Комплексный


	ОРУ. 

· Подтягивание на высокой (юноши) перекладине. 

Развитие силовых способностей.

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростных способностей. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь: выполнять подтягивание на высокой и низкой перекладине; бегать с максимальной скоростью с низкого старта на дистанцию 100 м.
	Годовой зачет
	Комплекс 4
	
	

	
	92
	14
	Комплексный
	ОРУ. Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростных способностей. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта на дистанцию 100 м.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	93
	15
	Учетный
	· Бег на результат (100 м). 
Развитие скоростных способностей. 


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта на дистанцию 100 м.
	Годовой зачет
	Комплекс 4
	
	

	Прыжок в высоту 

(2 ч)
	94
	16
	Комплексный
	ОРУ. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов. 
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	95
	17
	Комплексный
	ОРУ. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Приземление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	Метание мяча и гранаты 

(2 ч)
	96
	18
	Комплексный
Учетный
	ОРУ. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 беговых шагов. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Биохимическая основа метания.

· Метание гранаты 500 г. (м) (девушки).

· Метание гранаты 700 г. (м) (юноши).
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель. 
	Учебный норматив
	Комплекс 4
	
	

	
	97
	19
	Комплексный
Учетный
	ОРУ. Метание гранаты на дальность (700 г). Развитие скоростно-силовых способностей. 

· Метание гранаты 700 г. (м) (юноши).
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель.
	Годовой зачет
	Комплекс 4
	
	

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	98
	20
	Комплексный
	ОРУ. Бег в равномерном темпе (2000, 3000 м). Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистанцию 2000, 3000 м.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	99
	21
	Учетный
	· Кросс (2000 м - девушки). 
· Кросс (3000 м - юноши).

Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистанцию 2000, 3000 м.
	Годовой зачет
	Комплекс 1
	
	

	Спортивные игры (3 ч)

	Волейбол (3 ч)


	100
	22
	Совершенствования
	ОРУ. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 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
	Комплекс 3
	
	

	
	101
	23
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	102
	24
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	


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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 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, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Литература и средства обучения

	Основная литература
	· Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича (Волгоград: Учитель, 2012).
· Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: Просвещение, 2008). 

· Приказ Министерства образования РФ № 160 от 31.08.1994 г. Об изменении учебных нормативов по физкультуре.

· Письмо Министерства образования РФ № 13-51-263/123 от 31.10.2003 г. Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой.

· Справочник учителя физической культуры/ авт. - сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева. - Волгоград: Учитель, 2008. - 239 с.

	Методическое пособие для ученика
	· Учебник: Физическая культура: учеб. для учащихся 10-11 кл. общеобразоват. учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общ. ред. В.И. Ляха. - 2-е изд. - М.: Просвещение, 2007.- 237 с. 

	Дополнительная литература: учебно-методические пособия для учителя
	· Дереклеева Н.И. Двигательные игры. тренинги и уроки здоровья. 1-5 классы. - М.: ВАКО, 2004. - 152 с. - (Мастерская учителя).
· Должиков И.И. Физическая культура. 2 класс: Пособие для учителя. - 2-е изд., испр. - М.: Айрис-пресс, 2004. - 160 с. - (Поурочные планы).
· Дронов В.Я. Физическая культура. Лыжная подготовка детей школьного возраста: Метод. пособие. - М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2005. - 88 с. - (Портфель учителя).
· Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 5-9 классы. Универсальное издание. - М.: ВАКО, 2005. - 400 с. - (В помощь школьному учителю).
· Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 3 класс. - М.: ВАКО, 2006. - 144 с. - (В помощь школьному учителю).
· Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб. для студ. высш. учеб. заведений. - М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2003. - 448 с.
· Ура, физкультура!: Учеб. для учащихся 2-4 кл. четырехлет. нач. шк./ Е.Н. Литвинов, Г.И. Погадаев, Т.Ю. Торочкова, Р.Я. Шитова. - 3-е изд. - М.: Просвещение, 1998. - 95 с.: ил.
· Физкультура. Система лыжной подотовки детей и подростков: конспекты занятий/ авт. - сост. М.В. Вядякин. - Волгоград: Учитель, 2006. - 171 с. 
· Физкультура. 8 класс: поурочные планы/ авт. - сост. В.И. Виненко и др. Изд. 2-е, доп. - Волгоград: Учитель, 2006. - 166 с.
· Физическое воспитание в школе/ авт. - сост. Е.Л. Гордияш и др. - Волгоград: Учитель, 2008. - 379 с.
· Физическая культура. 9-11 классы: организация и проведение олимпиад. Рекомендации, тесты, задания/ авт. - сост. А.Н. Каинов. - Волгоград: Учитель, 2009. - 139 с.
· Фокин Г.Ю. Уроки физкультуры в начальной школе: 1-4 классы. Пособие для учителя физкультуры. - М.: Школьная Пресса, 2003. - 224 с.
· Ципин Л.Л. Физическая культура с основами здорового образа жизни: Учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. - СПб.: СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2002. - 164 с.
· Чепаков Е.М., Борисенко С.И., Образцова Е.С. Строевые упражнения на уроке гимнастики: Учебно - методическое пособие. СПб.: ЛГОУ им. А.С. Пушкина, 2003. - 43 с.
· Большая Олимпийская энциклопедия (диск). Авт. - сост.: доктор исторических наук Валерий Штейнбах.


УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ - 10 КЛАСС
	Оценка
Виды испытаний
	5
	4
	3

	
	«М»
	«Д»
	«М»
	«Д»
	«М»
	«Д»

	1 четверть
Бег 100 м (сек)
	13.8
	16.4
	14.8
	17.4
	15.4
	17.7

	Бег 3000 и 2000 м (мин., сек) 
	12.30
	10.10
	14.00
	11.30
	15.30
	12.30

	Подтягивание на перекладине (раз)
М-высокой
	12
	-
	9
	-
	7
	-

	2 четверть
Челночный бег 4×9 м (сек)
	9.7
	10.6
	9.9
	11.0
	10.1
	11.4

	Поднимание туловища за 1 мин. и. п. лежа (раз)
	52
	40
	47
	35
	37
	30

	Наклон туловища вперед и. п. сидя (см)
	+ 13
	+ 18
	+ 11
	+ 15
	+ 8
	+ 12

	Скакалка за 30 сек (раз) 
	64
	74
	62
	72
	60
	70

	3 четверть
Лыжи 3 и 5 км (мин., сек)
	26.00
	19.00
	28.30
	20.15
	30.30
	21.00

	Подъем переворотом на высокой перекладине (раз)
	3
	-
	2
	-
	1
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре (раз) 
	-
	13
	-
	11
	-
	9

	Многоскок –3-й прыжок (м)
	6.50
	5.90
	6.10
	5.50
	5.70
	5.10

	4 четверть

Сгибание и разгибание рук на брусьях (сек)
	10
	-
	7
	-
	4
	-

	Приседание на 1 ноге (раз) с опорой руки
	-
	11
	-
	9
	-
	7

	Метание гранаты 700-500г(м)
	36
	20
	30
	16
	24
	12

	Наклон туловища вперед и. п. сидя (см)
	+ 13
	+ 18
	+ 11
	+ 15
	+ 8
	+ 12


Годовые зачеты:

1. Бег 100 м (в/старт) или челночный бег 4×9 м
2. Бег 3000; 2000 м или бег 6 мин

3. Метание гранаты – Ю или рывок гири 16 кг

4. Подтягивание на высокой перекладине – мальчики; на низкой перекладине – девочки

     или сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях – М; подъем туловища за 1 мин. - Д  

5. Лыжи 5; 3 км

Перед проведением первого урока в новом учебном году учитель физической культуры обязан провести инструктаж по мерам безопасности с учениками. 

Инструктажи по охране труда с обучающимися проводятся в следующем порядке:

1) вводный инструктаж проводится с вновь прибывшими школьниками один раз за все время обучения; 

2) инструктаж на рабочем месте (первое занятие в I четверти в сентябре и первое занятие в III четверти) и инструктаж по видам спорта, которые запланированы в этих четвертях, проводится со всеми учениками не менее двух раз в год. После проведения инструктажей они фиксируются в журнале установленной формы;

3) во II и IV четвертях, когда учащиеся переходят заниматься со спортивных площадок в спортивный зал, с ними проводится повторный инструктаж на рабочем месте и доводится до сведения инструкция по виду спорта.
· Вводный инструктаж

 по мерам безопасности для учащихся по предмету «Физическая культура».

· Инструкция №  

по мерам безопасности учащихся при занятиях в спортивном зале (на рабочем месте).

· Инструкция № 
по охране труда при проведении занятий по легкой атлетике.

· Инструкция № 
по охране труда при проведении занятий по спортивным и подвижным играм (футбол, волейбол, баскетбол, теннис и др.).

· Инструкция № 
по охране труда при проведении занятий по гимнастике.

· Инструкция № 
по охране труда при проведении занятий по лыжам.

· Инструкция №
 по охране труда при проведении спортивных соревнований.
Индивидуальный план

Перечень вопросов по физической культуре 

для аттестации учащихся, 

отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе

1. Что такое «здоровый образ жизни»?

2. Что значит «рациональный режим питания»?

3. Что называют «рациональным режимом двигательной активности»?

4. Чем характеризуется здоровый досуг?

5. Зачем нужно заниматься физической культурой учащимся, которые по состоянию здоровья отнесены к специальной медицинской группе?

6. Какие физические упражнения полезно тебе выполнять с учетом твоего заболевания?

7. Какие правила надо соблюдать при составлении и выполнении комплекса корригирующей гимнастики при твоем заболевании?

8. Какие правила надо соблюдать при составлении и выполнении комплекса утренней гимнастики при твоем заболевании?

9. Как сформировать правильную осанку?

10. Какие ты знаешь правила оказания первой медицинской помощи при травме руки (ноги), полученной во время занятий физической культурой?

11. Какие меры предосторожности нужно соблюдать при выполнении физических упражнений?

12. Какие бывают дыхательные упражнения, зачем они нужны и как выполняются?

13. Какие релаксационные упражнения ты знаешь, зачем они нужны и как выполняются?

14. Как влияют регулярные занятия физической культурой на состояние организма?

15. Что такое физическая подготовленность и как ее оценивают?

16. Какие ты знаешь основные физические качества?

17. Как можно контролировать свое состояние во время занятий физической культурой?

18. Какие виды оздоровительной физической культуры тебе известны?

Перечень практических заданий по физической культуре

для аттестации учащихся,

отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе

(выполняются при отсутствии противопоказаний)

1. Комплекс упражнений ежедневной утренней зарядки.

2. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики.

3. Комплекс упражнений корригирующей гимнастики (при конкретном заболевании).

4. Комплекс упражнений для развития силы рук (ног; спины; брюшного пресса).

5. Комплекс упражнений для развития координации движений.

6. Комплекс упражнений для развития быстроты.

7. Комплекс упражнений для развития общей выносливости.

8. Комплекс упражнений для развития гибкости.

9. Комплекс упражнений для формирования правильной осанки.

10. Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия.

11. Самостоятельно составить комплекс упражнений утренней зарядки (из предложенного набора физических упражнений) и выполнить его.

12. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме руки.

13. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме ноги.

14. Выполнить упражнения из изученных подвижных игр (броски мяча в баскетбольное кольцо; ведение мяча в баскетболе; подача мяча в волейболе; прием мяча в волейболе; элементы челночного бега и т.п.).

15. Выполнить броски теннисного мяча в цель (без учета результата).

