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2017-2018 учебный год
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Ученик научится:
Индивидуальная подготовка и требования безопасности. Банные процедуры. Сеансы аутотренинга. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. .  Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании зож. Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма и охраны здоровья. Оздоровительные мероприятия по повышению работоспособности. Оздоровительные мероприятия по  восстановлению организма. Гимнастика при умственной и физической деятельностью. Сеансы релаксации и самомассажа. 
Спортивно- оздоровительная деятельность
Легкая атлетика (16 ч) -    Низкий старт (до 40 м) Финиширование. Эстафетный бег. Бег на 1000м. Прыжок в  длину с разбега способом «ножницы». Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Прыжок в высоту способом «перешагивание», «перекидной» с 9-11 беговых шагов. Бег на результат (100м) Кроссовый бег по пересеченной местности до 5 км. Метание гранаты на дальность. Бег 3000м. –ю,2000м –д. Метание гранаты из различных положений. Спринтерский бег.  Бег на длинную дистанцию: 3000м-ю,2000м –д. Бег на средние дистанции.
  Баскетбол ( 19ч) -  Совершенствование передвижений и остановок игрока.    Передача мяча различными способами на месте.  Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением – на результат. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции.  Ведение мяча с сопротивлением. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в баскетболе.  Быстрый прорыв (3 х2). Зонная защита (2х3).   Оценка техники ведения мяча. Учебная игра.  Индивидуальные тактические действия. Индивидуальные действия в защите(вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон Оценка техники штрафного броска.  
Гимнастика с элементами акробатики ( 15 ч) –  Повороты в движении кругом.  Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.   Вис согнувшись, вис прогнувшись сзади.   Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом.       Комбинация из изученных элементов на снарядах.   Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении.       Соскок махом назад.   Лазание по канату в два приема без помощи ног.      Развитие силовых качеств.      Опорный прыжок через коня - (Ю).Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой - (Д).     Длинный кувырок. Стойка на лопатках. Кувырок назад.      Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках.    Комбинация из разученных элементов на снарядах.
Лыжная подготовка( 15ч)–Попеременный двушажный ход.  Одновременный  двухшажный ход.    Одновременный безшажный ход.  Попеременный четырехшажный ход.   Спуски и подъемы Переход с одного хода на другой( прямой переход, переход с прокатом). Преодоление контр уклонов. Переход с неоконченным толчком одной палкой. Подготовка к соревновательной деятельности. Преодоление подъемов и препятствий на лыжах. Прохождение дистанции 5 км.в среднем темпе. Основные способы передвижения на лыжах
Волейбол(18ч) –   Верхняя передача мяча в парах с шагом.  Учебная игра.    Прием мяча двумя руками снизу с падение –перекатом на спину. Прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди- животе.    Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прямой нападающий удар.     Позиционное нападение. Нападение через 3-ю зону.   Прямой нападающий удар через сетку. Оценка техники подачи мяча. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование.   Технические приемы и командно-тактические действия в игре. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование.        
Футбол, мини – футбол (9ч) -   Удар по летящему мячу средней частью подъема. Резаные удары. Игра головой. Обыгрыш.  Технические приемы и командно-тактические действия в игре: персональная и зонная защита. Технические приемы и командно-тактические действия в мини-футболе. Тактические действия и приемы в избранном виде спорта(групповые и командные)Тактические действия в нападении и защите.  Техника перемещений и владения мячом – финты. Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта
Плавание (5ч) -  Техника плавания: плавание на боку.  Техника плавания: брасс, кроль на груди, кроль на спине. Основы методики и организации занятий с младшими   школьниками.  Координационные упражнения на суше. Плавание на груди, спине, боку с грузом в руке Специальные плавательные упражнения для освобождения от одежды в воде.   
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
( темы изучаются в процессе уроков, в течении всего учебного года)
Ритмическая гимнастика. Оздоровительные системы физического воспитания. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением   избирательного воздействия на основные мышечные группы.    Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью  Индивидуально – подобранные композиции из  силовых и скоростно-силовых  упражнений. Индивидуально подобранные композиции из дыхательных упражнений.   Оздоровительные системы физического воспитания для предупреждения профессиональных болезней и вредных привычек. Индивидуально-оринтированные з доровьесберегающие технологии: гимнастика при физической деятельности. Элементы степ- аэробики.
Прикладная физическая подготовка(7 ч)
Кросс по пересечённой местности с элементами  спортивного ориентирования.   Полоса препятствий.  Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Приемы борьбы лежа: удержание сбоку, переворачивание с захватом рук сбоку, переворачивание с захватом на рычаг Элементы борьбы стоя: передняя подножка, бросок через бедро, задняя подножка, удар кулаком в голову и защита от него.  Падения: на спину из различных положений, на бок через партнера, стоящего на четвереньках.  Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.    Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.   Страховка. Плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.
  ;  

 Требование к уровню подготовки обучающихся.
В результате изучения физической культуры  должен
знать:
- технологии современных оздоровительных систем физического воспитания,  способы проведения занятий в качестве судьи, помощника судьи.
-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 физическим упражнениям различной направленности;
 - положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной направленностью на формирование здорового образа жизни, формы организации занятий, способы контроля и оценки их эффективности;
-общественные и личностные представления о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 
уметь:
-выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
-выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;
-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
-осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
- выполнять комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учетом состояния здоровья,  индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности;
 - использовать приемы саморегулирования психофизического состояния организма, самоанализа и самооценки в процессе регулярных занятий физкультурно – спортивной деятельностью;
     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; 
 -активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
- для повышения индивидуального уровня физического развития и физической подготовленности, формирования правильного телосложения, совершенствования техники движений и технических приемов в различных видах спорта;



















Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре в 10  классе
по четвертям


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

	
	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	2
	Спортивная игра волейбол
	18
	
	
	16
	3

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	18
	
	

	4
	Легкая атлетика
	21
	11
	
	
	10

	5
	Лыжная подготовка
	15
	
	
	14
	

	6
	  Спортивная игра баскетбол
	19
	16
	3
	
	

	7
	Плавание 
	5
	
	
	
	5

	8
	Спортивная игра футбол
	9
	
	
	
	9

	
	Итого
	105
	27
	21
	30
	27




































КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
на I полугодие
Знать:
Баскетбол: Помощь в судействе. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий
Гимнастика: Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
Культурно –исторические основы: Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 
Социально-психологические основы: Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 
Форма организации урока: фронтальный, поточный, групповой 
Основной вид учебной деятельности: вводный урок, комплексный, урок беседа, урок изучения нового материала, урок повторения, урок закрепления, урок контроля.


	№
п/п
	Колич. часов
	Тема урока. Элементы содержания
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	По плану
	По факту
	

	Легкая атлетика (11 ч)
	

	1
	1
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. История олимпийских игр.  Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	1.09
	
	

	2
	1
	Финиширование. Эстафетный бег 
Низкий старт (до 40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м).. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	3.09
	
	

	3
	1
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	6.09
	
	

	4
	
	Эстафетный бег.
	8.09
	
	

	5
	1 
	Бег на результат (100м). Эстафетный бег. Спортивная ходьба. Развитие скоростных способностей
	10.09
	
	

	6(1)
	1
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. 
Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. 
	13.09
	
	

	7(2)
	1
	Прыжок в длину. Челночный бег.
Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	15.09
	
	

	8(3)
	1
	Прыжок в длину на результат. 
Кроссовый бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	17.09
	
	

	9(1)
	1
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча
	20.09
	
	

	10(2)
	1
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	22.09
	
	

	11(3)
	1
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	24.09
	
	

	Баскетбол (16)
	

	12(1)
	 1
	Передача мяча различными способами на месте.
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	27.09
	
	

	13(2)
	1

	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1) Развитие скоростных качеств
	30.09
	
	

	14(3)
	1
	Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мячи различными способами на месте Быстрый прорыв (3 х2). Развитие скоростных качеств
	1.10
	
	

	15(4)
	1
	Быстрый прорыв (3 х2). Передача мячи различными способами на месте
	4.10
	
	

	16(5)
	1
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции.
 Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. 
Зонная защита (2х3).Развитие скоростных качеств
	6.10
	
	

	17(6)
	1
	Зонная защита (2х3).
	8.10
	
	

	18(7)
	1
	Передача мяча различными способами в движении. Совершенствование передвижений и остановок игрока Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств
	11.10
	
	

	19(8)
	1
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении.
	13.10
	
	

	20(9)
	1
	Зонная защита (2 х 3).
	15.10
	
	

	21(10)
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока
	18.10
	
	

	22(11)
	1
	Зонная защита (2 х1х 2).
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х1х 2). Развитие скоростных качеств
	20.10
	
	

	23(12)
	1
	Оценка техники ведения мяча.

	22.10
	
	

	24(13)
	1
	Ведение мяча с сопротивлением.
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение 
	25.10
	
	

	25(14)
	1

	Оценка техники передачи мяча.
Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2 х 1х 2), Развитие скоростных качеств
	27.10
	
	

	26(15)
	1
	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. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	29.10
	
	

	27(16)
	
	Оценка техники броска в прыжке
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
	
	
	

	
	1

	
	8.11
	
	

















Календарно - тематическое планирование на 1 полугодие

Знать:
Баскетбол: Помощь в судействе. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий
Гимнастика: Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
Культурно –исторические основы: Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 
Социально-психологические основы: Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 
Форма организации урока: фронтальный, поточный, групповой 
Основной вид учебной деятельности: вводный урок, комплексный, урок беседа, урок изучения нового материала, урок повторения, урок закрепления, урок контроля.


	Баскетбол (3ч)

	28(1)
	1
	Сочетание приемов ведения и броска. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со-
противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в зашите (вырывание, выбивание, накрытие броска).Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств
	
	
	

	
	
	
	10.11
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	29(2)
	1
	Нападение через заслон. Совершенствование передвижений и остановки игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. 
	12.11
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	30(3)
	1
	Оценка техники штрафного броска
 Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты Нападение через заслон. Развитие координационных качеств.
	15.11
	
	

	
	
	
	
	
	

	Гимнастика (18)
	

	31(1)
	1
	Строевые упражнения. 
Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	17.11
	
	

	32(2)
	1
	Вис согнувшись, вис прогнувшись. 
Повороты в движении. ОРУ на месте.(Ю):Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре.(Д):Толчком  ног подъем на верхнюю жердь. Упражнения ритмической гимнастики. Развитие силы
	19.11
	
	

	33(3)
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.
 Повороты в движении. ОРУ с гантелями.(Ю):Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. (Д): Толчком двух ног вис углом. Развитие силы
	22.11
	
	

	34(4)
	1
	Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. (Д): Толчком двух ног вис углом.
	24.11
	
	

	35(5)
	1
	Акробатические упражнения
.Ю):Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках.ОРУ с гантелями. (Д):Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Развитие координационных способностей
	26.11
	
	

	36(6)
	1
	Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад
	29.11
	
	

	37(7)
	1
	Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. 
(Ю): Длинный кувырок через препятствие в 90 см. ОРУ с гантелями. (Д): Длинный кувырок. Стойка на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Развитие координационных способностей
	1.12
	
	

	38(8)
	1
	Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, наклон назад. (Ю): Длинный кувырок через препятствие в 90 смКувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. (Д): Стойка на руках (с помощью). ОРУ со скакалками. Развитие координационных способностей
	3.12
	
	

	39(9)
	1
	Опорный прыжок с разбега.
Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня-(Ю), козла-(Д). Развитие скоростно-силовых качеств
	6.12
	
	

	40(10)
	1
	Опорный прыжок через коня - (Ю).Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой - (Д). 
Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств



	8.12
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	41(11)
	1
	Оценка техники выполнения комбинации из 5 элементов.

	10.12
	
	

	42(12)
	1
	Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом.(Д): Равновесие на верхней жерди.  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. (Ю): Развитие силы.
	13.12
	
	

	43(13)
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении.
Повороты в движении. ОРУ с гантелями. (Ю): Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. (Д): Равновесие на верхней жерди.  Развитие силы.
	15.12
	
	

	44(14)
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. 
ОРУ с гантелями. (Ю): Подтягивания на перекладине.Подъем переворотом. (Д): Равновесие на верхней жерди.  Развитие силы.
	17.12
	
	

	45(15)
	1
	Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. (Д): Равновесие на верхней жерди Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. (Ю.  Развитие силы.
	20.12
	
	

	46(16)
	1
	Ю): Подъем переворотом. Лазание по канату в два приема без помощи рук.(Д): 
Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. (Упор присев на одной ноге. Лазание по канату в два приема. Развитие силы


	22.12
	
	

	47(17)
	1
	
	24.12
	
	

	48(18)
	1
	Оценка техники выполнения упражнения.
	
10.12







	









	











Знать: 
Лыжный спорт: Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Требования к одежде  и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятии лыжами. 
Волейбол: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий
Естественные основы: Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
Форма организации урока: фронтальный, поточный, групповой 
Основной вид учебной деятельности: вводный урок, комплексный, урок беседа, урок изучения нового материала, урок повторения, урок закрепления, урок контроля.

	Лыжная подготовка (14ч)
	

	49(1)
	1
	Попеременный двушажный ход.ТБ на уроках по  лыжной подготовке. 
Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой. Основы закаливания организма. Прохождение дистанции 2 км
	12.01
	
	

	50(2)
	1
	Одновременный  двухшажный ход 
Техника безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке. Температурный режим. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Безшажный ход.. Прохождение дистанции 2 км
	14.01
	
	

	51(3)
	1
	Переход с одного хода на другой.
 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км.  
	17.01
	
	

	52(4)
	1
	Одновременный одношажный ход. 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Скольжение без палок. Подъем «елочкой». Повороты со спусков в право влево. Прохождение дистанции 2 км.в среднем темпе. 
	19.01
	
	

	53(5)
	1
	Одновременный безшажный ход.  
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Скольжение без палок. Коньковый ход Подъем «елочкой». Повороты со спусков в право влево. Прохождение дистанции 2 км.в среднем темпе
	21.01
	
	

	54(6)
	1
	Преодоление контр уклонов 
Повторить технику спусков и подьемовс поворотами при спусках. Коньковый ход Прохождение дистанции 3км со сменой ходов
	24.01
	
	

	55(7)
	1
	Попеременный четырехшажный ход. 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.     Подъем «елочкой».  Коньковый ход Повороты со спусков вправо влево. Прохождение дистанции 3 км.в среднем темпе.
	26.01
	
	

	56(8)
	1
	Прохождение дистанции 2 -2,5км.с совершенствованием  пройденных ходов.
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 
	28.01
	
	

	57(9)
	1
	Попеременный четырехшажный ход 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение дистанции 2 -2,5км.с совершенствованием  
	31.01
	
	

	58(10)
	1
	Преодоление контр уклонов
 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Попеременный четырехшажный. Прохождение поворотов с палками и без них. Прохождение дистанции 3км. с совершенствованием  лыжных ходов
	2.02
	
	

	59(11)
	1
	Спуски и подъемы. 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.   Прохождение 4км
	4.02
	
	

	60(12)
	1
	Прохождение дистанции 5км. в медленном темпе 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.   
	7.02
	
	

	61(13)
	1
	Прохождение дистанции 2 -3 км.в среднем темпе 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Одновременный безшажный ход. Подъем «елочкой». Повороты со спусков в право влево. Прохождение дистанции 3км. в среднем темпе
	9.02
	
	

	62(14)
	1
	Прохождение дистанции 5км 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Соревнования по лыжным гонкам.  . Подведение итогов проведения урока лыжной подготовки. Сдача задолжниками учебных нормативов.
	11.02
	
	

	Волейбол (16ч)
	

	63(1)
	1
	Верхняя передача мяча в парах с шагом.
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ
	14.02
	
	

	64(2)
	1
	Прием мяча двумя руками снизу.
 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	16.02
	
	

	65(3)
	1
	Прямой нападающий удар. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	18.02
	
	

	
	
	
	
	
	

	66(4)
	1
	Позиционное нападение. Учебная игра. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар Развитие координационных способностей
	21.02
	
	

	67(5)
	1
	Нападение через 3-ю зону. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	25.02
	
	

	68(6)
	1
	Оценка техники передачи мяча.
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
	2.03
	
	

	69(7)
	1
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места.
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей

	4.03
	
	

	
	
	
	
	
	

	70(8)
	1
	Прямой нападающий удар через сетку.
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	7.03
	
	

	71(9)
	1
	Оценка техники подачи мяча 
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

	9.03
	
	

	72(10)
	1
	
	11.03
	
	

	73(11)
	1
	Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	14.03
	
	

	74(12)
	1
	
	16.03
	
	

	75(13)
	1
	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
	18.03
	
	

	76(14)


	1
	
	30.03
	
	

	77(15)
	1
	Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизуГрупповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	30.03
	
	

	78(16)
	1
	Оценка техники нападающего удара.
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1.04
	
	





Календарно - тематическое планирование на 2 полугодие
Знать:
Волейбол: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Плавание: Терминология плавания. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.
Футбол: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по футболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Легкая атлетика:Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.
Естественные основы: Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников
Форма организации урока: фронтальный, поточный, групповой 
Основной вид учебной деятельности: вводный урок, комплексный, урок беседа, урок изучения нового материала, урок повторения, урок закрепления, урок контроля.


	Волейбол (3ч)
	

	79(1)
	1
	Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. 
	4.04
	
	

	80(2)

	1
	Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	6.04
	
	

	81(3)

	1
	Верхняя передача мяча в тройках. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. 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
	
8.04
	
	

	Плавание (5ч)
	

	82(1)
	1
	Освоение техники плавания: плавание на боку 
Инструктаж по технике безопасности: перед началом занятий, во время занятий, после окончания занятий. Специальные подготовительные, общеразвивающие упражнения на суше.

	11.04
	
	

	83(2)
	1
	Освоение техники плавания: брасс 
Упражнения на суше для совершенствования плавания брассом.  Выполнение обязанности судей.   
	13.04
	
	

	84(3)
	1
	Освоение техники плавания: кроль на спине 
Специальные подводящие   упражнения на суше.  Упражнения на суше для совершенствования плавания кролем на спине.   Основы методики и организации занятий с младшими школьниками.
	15.04
	
	

	85(4)
	1
	Плавание в одежде 
Специальные плавательные упражнения для изучения плавания в одежде.  Координационные упражнения на суше .Плавание в попеременном темпе до 600 метров.  Одиночные упражнения.
	18.04
	
	

	86(5)
	1
	Освобождение от одежды в воде 
Специальные плавательные упражнения для освобождения от одежды в воде. Упражнения для развития силы.  Проплывание отрезков 25-100 метров по 2-6 раз.
	20.04
	
	

	
Футбол (9ч)

	87(1)
	1
	Удары по мячу. Техника безопасности при игре в футбол. Удар по летящему мячу средней частью подъема. Игра в футбол.
	22.04
	
	

	88(2)
	1
	Удар по летящему мячу средней частью подъема. Удары по мячу. Резаные удары. Ведение мяча с сопротивлением защитника. Игра в футбол. 
	25.04
	
	

	89(3)
	1
	Резаные удары. Удар по мячу серединой лба. Остановки мяча. Остановка мяча ногой, грудью. Игра в футбол.
	25.04
	
	

	90(4)
	1
	Удар по мячу серединой лба в прыжке. Остановка мяча ногой, грудью. Игра в футбол.
	27.04
	
	

	91(5)
	1
	Удар боковой частью лба. Удары по мячу серединой лба в прыжке. Остановка катящегося мяча подошвой. Игра в футбол.
	27.04
	
	

	92(6)
	1
	Остановка летящего мяча внутренней стороной стопы. Удар боковой частью лба. Удар головой с разбега. Эстафеты с элементами футбола.
	29.04
	
	

	93(7)
	1
	Остановка мяча грудью Удар головой с разбега. Остановка летящего мяча внутренней стороной стопы.. Игра в футбол. 
	2.05
	
	

	94(8)
	1
	Ведение мяча. Остановка мяча грудью. Ведение по «спирали». Отбор мяча толчком плеча в плечо. Игра в футбол.
	4.05
	
	

	95(9)
	1
	Ведение по спирали. Удары по мячу. Остановки мяча. Игра в футбол.
	6.05
	
	

	
	Легкая атлетика (10 ч)
	

	96(1)
	1
	Спринтерский бег. 
Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	11.05
	
	

	97(2)
	1
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	11.05
	
	

	98(3)
	1
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег на средние дистанции.
	13.05
	
	

	99(4)
	1
	Бег 100 м на результат Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Основы туристской подготовки. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических упражнений
	16.05
	
	

	100(5)
	1
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	18.05
	
	

	101(6)
	1
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	20.05
	
	

	102(7)
	1
	Метание гранаты на дальность. Барьерный бег.  ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	23.05
	
	

	103(8)
	1
	Прыжок в высоту с 1 1-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	25.05
	
	

	104(9)
	1
	Прыжок в высоту с 1 1-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	27.05
	
	

	105(10)
	1
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Приземление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	30.05
	
	







Учебные нормативы  10 класс
	Юноши

	№
	Упражнения
	оценка

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 100 м. (сек)
	14.5
	14.9
	15.5

	2
	Бег 3000 м (мин.,сек.)
	15.00
	16.00
	17.00

	3
	Кросс 800 м. (мин.,сек.)
	2.37
	2.47
	3.00

	4
	Прыжок в длину с места
	210
	195
	180

	5
	Прыжок в длину с разбега
	440
	400
	340

	6
	Метание набивного мяча
	795
	600
	480

	7
	Метание гранаты 500г (м)
	32
	26
	22

	8
	Подтягивание в висе (раз)
	11
	9
	8

	9
	Поднимание туловища (раз)
	50
	45
	40

	10
	Прыжки через скакалку
	130
	125
	120

	11
	Наклон вперёд сидя (см)
	+13
	+8
	+5

	12
	Ходьба на лыжах 5км
	27.00
	29.00
	31.00

	13
	Кросс 3000 м.
	15.30
	16.30
	17.30

	14
	«Челночный бег» 4х9 м (сек.)
	9.7
	10.0
	10.3

	Девушки

	1
	Бег 100м (сек)
	16.5
	17.0
	17.8
	 

	2
	Бег 2000 м (мин.,сек.)
	10.10
	11.40
	12.40
	 

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	185
	165
	155
	 

	4
	Прыжок в длину с разбега
	375
	340
	300
	 

	5
	Метание набивного мяча
	580
	470
	405
	 

	6
	Метание гранаты 500г
	18
	13
	11
	 

	7
	Поднимание туловища (раз)
	35
	26
	22
	 

	8
	Прыжки через скакалку
	135
	110
	70
	 

	9
	Наклон вперёд сидя (см)
	+16
	+12
	+9
	 

	10
	Ходьба на лыжах 3км
	19.00
	20.00
	21.00
	 

	11
	Кросс 2000 м.
	11.00
	12.20
	13.20
	 

	12
	Подтягивание в висе лёжа
	16
	12
	8
	 

	13
	«Челночный бег» 4х9 (сек.)
	10.3
	10.6
	11.1
	 







