[bookmark: _GoBack]Тематическое планирование            10  класс
Легкая атлетика 13 часов                I полугодие
	№  урока
 
	Тема урока
	Тип урока
	Содержание учебного материала
 
	Кол-во часов
	Домашнее задание
 

	
	
	
	
	 план
	факт
	

	1
	 Бег  на короткие дистанции
	Вводный, новая тема
	Инструктаж по ТБ. Беседа: Физическая культура в обществе.
  Бега на короткие  дистанции. Развитие ловкости, быстроты движений, выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых качеств.

	
	
	Бег

	2
	
	Совершенствование
	 Бег на короткие  дистанции. Развитие  скорости, быстроты движений, выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых качеств.
	
	
	Бег

	3
	
	Совершенствование
	   Стартовый разгон.  Развитие скорости, быстроты движений, выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых качеств.
	
	
	Бег

	4.
	
	Совершенствование
	 Бег по дистанции.  Развитие скоростных   способностей.
	
	
	Бег

	5.
	
	Совершенствование
	 Финиширование.  Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	
	Бег

	6.
	
	Совершенствование
	 Бег на средние дистанции. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	Бег

	7
	
	Совершенствование
	Бег  на средние дистанции. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	Бег

	8
	
	Совершенствование
	 Прыжки в длину способом «согнув ноги».  Развитие ловкости, быстроты движений, выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых качеств
	
	
	Бег

	9
	
	Совершенствование
	 Прыжки в длину способом «согнув ноги  Развитие ловкости, быстроты движений, выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых качеств
	
	
	Бег

	10
	
	контроль
	 Прыжки в длину способом «согнув ноги  Развитие ловкости, быстроты движений, выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых качеств
	
	
	Бег

	11
	
	Совершенствование
	  Метание мяча.  Развитие ловкости, быстроты движении, скоростно-силовых качеств.
	
	
	Комплекс прыжков

	12
	
	Совершенствование
	 .  Метание мяча.  Развитие ловкости, быстроты движении, скоростно-силовых качеств
	
	
	Комплекс прыжков

	13
	
	Совершенствование
	  Метание мяча.  Развитие ловкости, быстроты движении, скоростно-силовых качеств
	
	
	Комплекс прыжков

	
	
	
	Кроссовая подготовка 6 часов
	
	
	

	14
	Кроссовая подготовка
	Совершенствование
	 Равномерный бег до 10 минут. ОРУ. СБУ. Подвижные  игры.
	
	
	Прыжки на скакалке

	15
	
	Совершенствование
	 . Равномерный бег до 12 минут. ОРУ. СБУ. Подвижные  игры
	
	
	Прыжки на скакалке

	16
	
	Совершенствование
	Равномерный бег до 12 минут. ОРУ. СБУ. Подвижные  игры
	
	
	Кросс

	17
	
	Совершенствование
	Равномерный бег до 15 минут. ОРУ. СБУ. Подвижные  игры
	
	
	кросс

	18
	
	Совершенствование
	Равномерный бег до 15 минут. ОРУ. СБУ. Подвижные  игры
	
	
	кросс

	19
	
	 контроль
	ОРУ. СУ. Бег на 2000 метров
	
	
	ОФП

	
	
	
	Спортивные  игры. Футбол  8 часов.
	
	
	

	20
	Остановка и передачи мяча.
	Вводный новая тема
	Футбол.  Инструктаж по ТБ. Остановка и передачи мяча.  Двусторонняя игра.
	
	
	Прыжки на скакалке

	21
	
	Совершенствование
	 ОРУ. СУ. Остановка и передачи мяча.  Двусторонняя игра. 
	
	
	Прыжки на скакалке

	22
	Удары по мячу.
	Совершенствование
	ОРУ. СУ.  Удары по мячу правой, левой ногой. Ведение мяча. Двусторонняя игра.
	
	
	Прыжки на скакалке

	23
	
	Совершенствование
	 ОРУ. СУ.  Удары  мяча по воротам правой ,левой ногой.  Ведение мяча Двусторонняя игра.
	
	
	ОФП 

	24
	
	Совершенствование
	 ОРУ. СУ.  Удары  мяча по воротам  по катящемуся мячу.  Ведение мяча Двусторонняя игра.
	
	
	ОФП 

	25
	
	Совершенствование
	  ОРУ. СУ.  Удары  мяча по воротам  по катящемуся мячу.  Ведение мяча Двусторонняя игра
	
	
	ОФП 

	26
	
	Совершенствование
	  ОРУ. СУ.  Удары  мяча по воротам  по катящемуся мячу. Ведение мяча Двусторонняя игра
	
	
	ОФП

	27
	Контрольная игра.
	Совершенствование
	  ОРУ. СУ.  Удары  мяча по воротам  по катящемуся мячу.  Контрольная игра
	
	
	ОФП

	
	
	
	Баскетбол 14 часов.
	
	
	

	 28
	Баскетбол.
	Совершенствование
	Баскетбол.  Инструктаж по ТБ. Стойка, передвижения, повороты  и остановка игрока.  Двусторонняя игра.
	
	
	Работа с мячом

	29
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ.  Ловля и передачи мяча.  Двусторонняя игра.
	
	
	ОФП

	30
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ.  Варианты  ловли  и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  Двусторонняя игра.
	
	
	Работа с мячом

	31
	Техника ведения мяча
	Совершенствование
	ОРУ. СУ. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  Двусторонняя игра.
	
	
	Работа с мячом

	32
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  Двусторонняя игра.
	
	
	Работа с мячом

	33
	 
	Совершенствование
	ОРУ. СУ.   Броски  мяча в кольцо без сопротивления и с сопротивлением защитника.  Двусторонняя игра  
	
	
	 Работа с мячом

	34-35
	
	Совершенствование
	 ОРУ. СУ.   Броски  мяча в кольцо без сопротивления и с сопротивлением защитника,  добивание  мяча, бросок мяча в прыжке.   Двусторонняя игра  
	
	
	ОФП

	36-37
	
	Совершенствование 
	ОРУ. СУ.   Броски  мяча в кольцо после двух шагов из под щита,
 штрафные броски.  Двусторонняя игра  
	
	
	Работа с мячом

	34-35
	Техника защитных действий
	Совершенствование
	  ОРУ. СУ. Действия против игрока без мяча, с мячом ( выбивание, вырывание, перехват, накрывание)
	
	
	Работа с мячом

	36
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ. Действия против игрока без мяча, с мячом ( выбивание, вырывание, перехват, накрывание)
	
	
	Работа с мячом

	37
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ.   Индивидуальные действия в защите.
	
	
	 ОФП

	38
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ.    Групповые  действия в защите.
	
	
	 ОФП

	39
	Тактика игры
	Совершенствование
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов. Командные тактические действия.
	
	
	 ОФП

	40
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов. Командные тактические действия.
	
	
	 ОФП

	41
	
	Совершенствование
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов. Командные тактические действия. Игра.
	
	
	  ОФП

	
	
	
	Катание на коньках 7 часов.
	
	
	

	42
	Катание на коньках
	 обучение
	 Инструктаж по ТБ. и правила поведения на льду. Обучение технике катания на коньках.
	
	
	 ОФП

	43
	
	обучение 
	  Техника катания на коньках.
	
	
	ОФП 

	44
	
	обучение 
	   Техника  поворота.
	
	
	 ОФП

	45
	
	 обучение
	 Техника  торможения.
	
	
	ОФП 

	46
	
	обучение
	Техника  поворота переступанием.
	
	
	ОФП

	47
	
	обучение
	Техника катания спиной вперед.
	
	
	ОФП

	48
	
	Совершенствование
	Совершенствование техники катания на коньках.
	
	
	ОФП

	
	
	
	

II полугодие.  Гимнастика 9 часов.
	
	
	

	49
	 Гимнастика и акробатика
	Вводный новая тема
	 Инструктаж по ТБ.    Строевые упражнения.  Упражнения в равновесии   упражнения из ранее изученных элементов. Развитие силовых способностей
	
	
	Упр.  на гибкость ОФП

	50
	
	Совершенствование
	   Строевые упражнения. Акробатика-(ю)комбинация из ранее изученных элементов; переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см. (д) комбинация из ранее изученных элементов.  Развитие координационных способностей.
	
	
	Упр.  на гибкость ОФП

	51
	
	Совершенствование
	 Строевые упражнения. Акробатика  сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Развитие координационных способностей.
	
	
	ОФП

	52
	
	Совершенствование
	  Строевые упражнения.  Акробатика стойка на голове и руках силой. Развитие координационных способностей
	
	
	ОФП

	53
	
	Вводный новая тема
	 Строевые упражнения.  Акробатика стойка на голове и руках силой. Развитие координационных способностей
	
	
	Упр.  на гибкость 

	54
	
	Совершенствование
	 Строевые упражнения.  Акробатика,  комбинации из ранее изученных элементов.  Развитие координационных способностей
	
	
	ОФП

	55-56
	
	Совершенствование
	Строевые упражнения.  Акробатика,  комбинации из ранее изученных элементов.    Развитие координационных способностей
	
	
	Упр.  на гибкость

	57
	
	 контроль
	Строевые упражнения.   Контрольный  урок.
	
	
	 

	
	
	
	Волейбол 21 часов
	
	
	

	58
	волейбол
	Совершенствование
	Инструктаж  по ТБ. техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	
	
	ОФП

	59
	
	Совершенствование
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (шагом, приставным шагом, двойным шагом, скрёстным шагом, бегом, скачком, прыжком,  падением) .
	
	
	Прыжки через скакалку

	60
	
	Совершенствование
	Техника приема и передач  мяча сверху и снизу.
	
	
	ОФП

	61
	
	Совершенствование
	Варианты техники приема и передач  мяча сверху и снизу, на месте индивидуально и в парах.
	
	
	ОФП

	62-63
	
	Совершенствование
	Техника приема и передач  мяча после подачи.  
	
	
	ОФП

	64-65
	
	Совершенствование
	Техника  подачи  мяча  на партнера, по зонам. Игра.
	
	
	ОФП

	66-67 
	
	Совершенствование
	Варианты  нападающих  ударов через сетку.
	
	
	ОФП

	68-69
	
	Совершенствование
	   Удары через сетку  с собственного набрасывания
	
	
	ОФП

	70-71
	
	Совершенствование
	Техника нападающего удара наброшенного партнером
	
	
	ОФП

	72-74
	
	Совершенствование
	  Нападающие удары из 2,3,4 зоны.
	
	
	ОФП

	 75-76
	
	Совершенствование
	 Техника защитных действий, варианты блокирования, страховка.
	
	
	ОФП

	77-78
	Тактика игры.
	Совершенствование
	Индивидуальные, групповые и командные  тактические действия в нападении и в защите.
	
	
	ОФП

	 
	
	
	кроссовая подготовка  7 часов
	
	
	

	79
	Кроссовая подготовка
	Совершенствование
	Равномерный бег до 12 минут. ОРУ. СУ.  Подвижные игры.
	
	
	Кросс. подг.

	80
	
	Совершенствование
	Равномерный бег до 12 минут. ОРУ. СУ.  Подвижные игры.
	
	
	Кросс. подг

	81
	
	Совершенствование
	Равномерный бег до 15 минут. ОРУ. СУ.  Подвижные игры.
	
	
	Кросс. подг

	82
	
	Совершенствование
	Равномерный бег до 15 минут. ОРУ. СУ.  Подвижные игры.
	
	
	Кросс. подг

	83
	
	Совершенствование
	  Бег по пересеченной местности  до 17 минут. ОРУ. СУ.  Подвижные игры.
	
	
	Кросс. подг

	84
	
	Совершенствование
	  Бег по пересеченной местности  до 17 минут.  ОРУ. СУ.  Подвижные игры.
	
	
	Кросс. подг

	85
	
	Совершенствование
	  Бег по пересеченной местности  до 17 минут.  ОРУ. СУ.  Подвижные игры. Бег на 3000 метров контроль.
	
	
	Кросс. подг

	
	
	
	Легкая атлетика 17 часов
	
	
	

	86
	Бег на короткие дистанции
	Совершенствование
	ОРУ. СБУ. Бег с низкого старта со стартовым ускорением до  60 метров.
	
	
	Упр. на разв.скоростные кач-в.

	87
	
	Совершенствование
	Бег   по дистанции  2-4 х 20-60 метров.
	
	
	Упр. на разв.скоростные кач-в.

	88
	
	Совершенствование 
	Финиширование.
	
	
	

	 89-90
	
	Совершенствование
	Бег со старта  в гору 3-5 х 15-20 метров
	
	
	Упр. на разв.скоростные кач-в.

	91
	
	Совершенствование
	Бег в равномерном  и переменном  темпе 15-20 минут (ю), 13-17 минут (д).
	
	
	Упр. на разв.скоростные кач-в.

	92
	
	Совершенствование
	Переменный бег на отрезках 100-150 метров с повышенной скоростью 2-4 раза
	
	
	Упр. на разв.скоростные кач-в.

	93-94
	
	Совершенствование
	Бег  «сериями» в различных сочетаниях2-3 х(100+100м), повторить 2-3 раза или  1-2 х (200+200м)- 1-2 раза. Бег на 1000 метров контроль.
	
	
	Упр. на разв.скоростные кач-в.

	95
	
	контроль
	Бег на 100 метров. Подвижные игры.
	
	
	

	96-97
	
	Совершенствование
	Передача эстафетной палочки. Эстафеты.
	
	
	

	98-99
	
	Совершенствование
	Техника прыжка в длину с разбега.
	
	
	Прыжки через скак.

	100-101
	
	Совершенствование
	Техника метания мяча на дальность.
	
	
	Прыжки через скак

	102
	
	
	Итоговый урок.
	
	
	



Пояснительная записка

Программа разработана на основе Федерального государственного стандарта   основного общего и среднего (полного) образования, утверждѐнного приказом Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010г. № 1897; 
- Примерных программ по учебным предметам. Физическая культура.  10-11 классы , Просвещение 2011; 
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2011).
 
     Для прохождения программы в учебном процессе используется учебник под редакцией 
Лях  В. И. Физическая культура: учебник для общеобразовательных учреждений - М.: Просвещение, 2011. 
            На преподавание предмета отводится 102 часа в год (3 ч. в неделю) 
 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.
 	  Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.
 .
 	  При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в  соревнованиях по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).
 	  Цель:  
- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
  Задачи:
- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию;
- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.











Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
                                                          
 Объяснять:
• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
• личной гигиены и закаливания организма;
• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
• приемы массажа и самомассажа;
• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
• судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
  

Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с



Двигательные умения, навыки и способности:
В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); 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), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы фазкультурно-оздоровательной 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 высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществить 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 низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.




Распределение учебного времени прохождения
  программного материала 
10 класс 
 
	№ п/п
	Вид программного материала
	Кол-во
часов
	I
полугодие
	II
 полугодие

	1
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе уроков

	2
	 Легкая атлетика
	36
	19
	
	
	17

	3
	Футбол
	8
	8
	
	
	

	4
	Баскетбол
	14
	
	14
	
	

	5
	 Волейбол
	 21
	-
	-
	21
	-

	6
	Гимнастика с элементами акробатики
	9
	 
	
	9
	

	7
	Кроссовая подготовка
	7
	 
	-
	-
	7

	8
	Катание на коньках
	7
	
	7
	
	

	
	Итого
	102
	27
	21
	30
	24





