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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по физической культуре

для 10-Б, И   классов
на 2020- 2021учебный год

                                                                      Составитель программы: 
                                                                         Мусатюк Юлия Викторовна
                                                                                    (учитель физкультуры высшей категории)
г. Евпатория 2020 г.
       Образовательный стандарт: Федеральный государственный   образовательный   стандарт  СО, утвержденный   приказом    Минобразования РФ от 17.05.2012г. № 413 (с изменениями )

 Рабочая программа по физической культуре для 10 классов составлена на основе 
     авторской  программы: Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11кл

     ( авт. В.И.Лях, А.А. Зданевич, 2012г.),
     Региональная экспериментальная комплексная программа физического воспитания 1-11кл.

     ( Ученый Совет КРИППО от 04.09.14г.пр.№5).

     Учебник: В.И. Лях "Физическая культура. 10-11 класс. Москва "Просвещение" 2014г.
                                               Планируемые результаты освоения  учебного предмета

  Ученик 10 класса научится: 
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега,  обеспечивать их оздоровительную направленность;

 Ученик 10 класса получит возможность научиться: выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа  освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках ; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

Личностные,  метапредметные , предметные  результаты  освоения   программы     
         Личностные  результаты  освоения  предмета «Физическая культура»:                  

         В области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

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

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

         В области коммуникативной культуры:

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

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

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

         В области физической культуры:

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

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

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

                                     Метапредметные  результаты  освоения  физической культуры:                 

        В области познавательной культуры:

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

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

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

       В области коммуникативной культуры:

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

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

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

        В области физической культуры:

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

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

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

                               Предметные  результаты освоения физической культуры:

         В области познавательной культуры:

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

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

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

        В области коммуникативной культуры:

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

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

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

        В области физической культуры:

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

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

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

                                                             Содержание  учебного предмета:
В связи с переносом 5 часов с 2019-2020 учебного года на 2020-2021 учебный год изменено количество часов на изучение отдельных разделов:

            Легкая атлетика (35 ч.) (перенос 10 ч. из них 5 ч. уплотнение материала + 15ч.- 1 четверть + 15ч. 
            -4 четверть)

            Кроссовая подготовка-(14 ч.) (5ч-1 четверть + 9ч- 4 четверть)
Гимнастика с элементами акробатики (23ч.) -2 четверть
Спортивных игр  (30ч., баскетбол- 15 ч., волейбол-15 ч.) -3 четверть
РАЗДЕЛ: ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (девушки)
	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки учащихся

	Теоретические сведения

	Оказание первой медицинской помощи при травмах. Основы техники и тактики выученных видов легкой атлетики. Судейская практика. Физической совершенствование и формирование здорового образа жизни. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием.
	Учащийся: владеет: правилами оказания первой медицинской помощи при различных травмах; знаниями судейской практики
выполняет: технику выученных видов легкой атлетики;

	Специальная физическая подготовка (на каждом уроке)

	Специальные упражнения: беговые, прыжковые, для метаний; многоскоки; упражнения с барьерами.
	выполняет: специальные упражнения: беговые, прыжковые, с барьерами, для метаний; многоскоки.

	Бег 

	Бег 30м, 60м ,100м; повторный 
бег 4х80м, 2х150м, 2х200м с заданной скоростью; эстафетный бег4х100м; спортивные игры.
	выполняет: бег на заданных отрезках; эстафетный бег; бег с преодолением препятствий (с барьерами); эстафетный бег; играет: спортивные игры для развития скоростной выносливости.

	Прыжки

	в длину с места с разбега; выученными способами; многоскоки.
	выполняет: прыжки: в длину с места; с разбега;  многоскоки.

	Метание 

	Малого мяча на дальность (150г); гранаты 500г в горизонтальную цель и на дальность; броски и толкание набивного мяча.
	выполняет: метание малого мяча на дальность; метание гранаты в цель и на дальность; броски и толкание набивного мяча.

	Домашние задания (самостоятельные занятия)

	Комплексы ОРУ
	выполняет: комплексы ОРУ


Раздел:    КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА (девушки)
	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки учащихся

	Теоретические сведения

	Особенности бега по различной местности (по жесткому грунту, по песку, преодоление препятствий. Техника безопасности
	Учащийся: владеет: особенностями бега по различной местности;
выполняет: технику безопасности.

	Специальная физическая подготовка

	Специальные упражнения; медленный бег 10-15мин; повторный бег 4х150м; 4х200м; 2х300м (индивидуально в зависимости от поставленных целей и задач); 
переменный бег до 15мин.
	выполняет: специальные упражнения; равномерный медленный бег до 20мин; повторный бег на заданных отрезках; переменный бег до 15мин; контрольный тест бег – 2000м;

	Технико-тактическая подготовка

	Отработка старта по раздельным дорожкам, с общей линии (стартовый разгон). Бег по дистанции -  работа над экономичностью и равномерностью движений, выбор тактики преодоления различных дистанций (индивидуально). Прохождение поворотов – работать над техникой бега по виражу. Финиширование – работа над финишным броском. Работа над техникой преодоления препятствий в кроссе.
	выполняет: технику и тактику бега на средние и длинные дистанции; выученные приемы.

	Домашние задания (самостоятельные занятия)
	

	Комплексы ОРУ
	выполняет: комплексы ОРУ


РАЗДЕЛ:     ГИМНАСТИКА  (девушки)
	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки учащихся

	Теоретические сведения

	Одежда и обувь для занятий. 
Правила техники безопасности. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движение. Способы индивидуальной организации, планировании, регулировании контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнений. Способы регулирования массы тела. Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. Доврачебная помощь при травмах
	Учащийся: владеет: знаниями современного Олимпийского и физкультурно-массового движения. Спортивно-оздоровительными системами. Способами индивидуальной организацией, планирования, регулирования и контроля.

выполняет: гигиенические требования к занятиями физической культурой, технику безопасности.

	Общефизическая подготовка

	Пройдённый в предыдущих классах материал; строевые приемы: повороты в движении; перестроение из одной колонны в 2, 4, 8 в движении; строевой шаг Общеразвивающие упражнения (упражнения на месте и в движении, без предмета с предметами). Развитие координационных, силовых способностей и гибкости.
	выполняет: строевые команды; ранее изученные, общеразвивающие упражнения.

	Специальная физическая подготовка

	Гимнастика с элементами акробатики 

	Кувырки вперед и назад; сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках; стойка на руках с помощью; «мост» из положения, стоя; комбинации из ранее освоенных элементов (2 кувырка вперед, кувырок назад, перекат в стойку на лопатки, группировка, «мост» из положения стоя).
	выполняет: акробатические упражнения и комбинации, комплексы упражнений на развитие двигательных качеств (сила, гибкость, выносливость).



	Висы и упоры 

	Подтягивание в висе лёжа, поднимание прямых ног в висе до угла 90*.
	выполняет: подтягивание в висе лёжа, страховку и самостраховку.

	Лазание

	По канату в 2 приема
	выполняет: лазание по канату в 2 приема

	Опорный прыжок 

	Прыжок боком (козел, высота 110см); прыжок углом с разбега под углом к снаряду (козел, высота 110см).
	выполняет: технику опорного прыжка 

	Ритмическая гимнастика

	Комплексы ритмической гимнастки
	выполняет: комплексы ритмической гимнастики

	Домашние задания (самостоятельные занятия)

	Комплексы ОРУ, УГГ
	выполняет: комплексы ОРУ, УГГ


                                           РАЗДЕЛ: СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ:  БАСКЕТБОЛ  (девушки) 
	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки учащихся

	Теоретические сведения

	Правила техники безопасности при занятиях. Правила и терминология игры. Развитие баскетбола в современной России. Организация технико-тактических действий в процессе игры; особенности проведения и судейство соревнований; методика организации самостоятельных занятий; воспитания прыгучести; растяжка баскетболиста 
	Учащийся: владеет: правилами игры; знаниями о развитии баскетбола в современной России; организацией вариантов технико-тактических действий в процессе игры; особенностями проведения и судейство соревнований; методику самостоятельных занятий. выполняет: технику безопасности, терминологией игры.

	Специальная физическая подготовка

	Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, ловкость.
	выполняет: ускорение 5, 10, 15, 20м из разных стартовых положений различными способами в соперничестве с партнерами и с ведением мяча; "челночный" бег 4х10м; бег серийными прыжки и с доставанием высоко подвешенных предметов и с прыжком в глубину.

	Технико-тактическая подготовка 

	Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в нападении и защите, ведения, передачи, броски мяча в условиях защитных действий игроков; индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападения и защите. Чередование различных стоек, передвижений, остановок, поворотов, ведений, передач, бросков мяча сопряженных с выполнением индивидуальных, групповых и командных тактических действий игроков в нападении и защите; двухсторонняя учебная игра.
	выполняет: чередование различных стоек, передвижений, остановок, поворотов в нападении и защите; чередование различных способов ловли, передач и ведений мяча; серийные броски с различных точек средней и дальней дистанции при активном сопротивлении защитника, после выполнения технических приемов нападения, финтов и с сопротивлением защитника; отбивание мяча; накрытия броска и организация борьбы за мяч, отскочивший от щита; добрасывая мяч; штрафной бросок и действия игроков при его выполнении; выход и противодействия выхода на свободное место для взаимодействий между игроками; взаимодействия и противодействия заслонам; организацией и проведением спортивных игр с учащимися младших классов; судейство. играет: двухстороннюю игру с соблюдение правил, тактических и технических действий

	Домашние задания (самостоятельные занятия)

	Комплексы ОРУ
	выполняет: комплексы ОРУ


РАЗДЕЛ:  ВОЛЕЙБОЛ  (девушки)
	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки учащихся

	Теоретические сведения

	Влияние игровых упражнений на развитие координационных, способностей. Гигиенические требования. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми. Техника безопасности. Судейство, организация и проведение спортивных игр с учащимися младших классов.
	Учащийся: владеет: званиями о влиянии игровых упражнений на развитие координационных,  способностей, гигиеническими требованиями
выполняет: технику безопасности, самоконтроль, правила проведения соревнований.

	Специальная физическая подготовка

	Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, ловкость.
	выполняет: «челночный бег» 3х10бег с ускорением, прыжки со скакалкой, подтягивание, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, наклон туловища, вперед сидя, поднимание туловища из положения, лежа на спине

	Технико-тактическая подготовка 

	Техника: передвижения, остановки, повороты, прием и передача мяча (верхняя и нижняя) (на месте индивидуально, в парах, после перемещения, в прыжке, после подачи, групповые упражнения с подачей через сетку), подача мяча (нижняя и верхняя) (имитация подачи  в стенку, на партнера, через сетку, из-за лицевой линии, с изменением направления полета мяча, на точность по зонам площадки), нападающий удар (варианты ударов через сетку, удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером, удары через сетку собственным набрасыванием мячу, атакующие удары, варианты блокирования) Тактика: индивидуальные, групповые, и командные тактические действия в защите, нападении, учебная игра с соблюдением правил тактических и технических действий.
	выполняет: технико-тактические действия

играет: учебная двухсторонняя игра

	Домашние задания (самостоятельные занятия)

	Комплексы ОРУ
	выполняет: комплексы ОРУ


Тематическое планирование 10 класс
	№ раздела и темы
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Контроль (тесты,  учебные нормативы)

	
	
	
	

	1.
	Легкая атлетика
	35
(перенос 10 ч. из них 5 ч. уплотнение материала)
	6

	2.
	Кроссовая подготовка
	14
	3

	3.
	Гимнастика 
	23
	9

	4.
	Спортивные игры: баскетбол

Волейбол
	15
15
	            3
            3

	
	Итого


	102


	


                            Календарно-тематическое планирование 10Б класс
	№ п/п
	              Дата
	                           Тема урока
	

	план
	факт
	план
	факт
	
	

	Раздел: Легкая атлетика  (20ч. - перенос 10 ч. из них 5 ч. уплотнение материала) 
	

	1
	
	02.09
	
	Инструктаж ТБ. Беседа: Судейская практика. Физическое совершенствование.
	

	2
	
	03.09
	
	ТБ. Бег 30м.
	

	3
	
	04.09
	
	ТБ. Специальные упражнения для бега. Бег 30 м.
	

	4
	
	09.09
	
	ТБ. Повторный бег 4х80м.
	

	5
	
	10.09
	
	ТБ. Эстафетный бег. 
	

	6
	
	11.09
	
	ТБ. Повторный бег 2х150м. Бег 60 м.
	

	7
	
	16.09
	
	ТБ. Бег 100 м. (старт).
	

	8
	
	17.09
	
	ТБ. Бег с преодолением препятствий. Бег 100 м.(на результат).
	

	9
	
	18.09
	
	ТБ. Прыжки в длину с места. 
	

	10
	
	23.09
	
	ТБ. Прыжки в длину с разбега выученными способами (теория)


	

	11
	
	24.09
	
	ТБ. Эстафетный бег4х60 м.  
	

	12
	
	25.09
	
	ТБ. «Челночный» бег 4х10м. Многоскоки.
	

	13
	
	30.09
	
	ТБ. Челночный бег 3х10м.  
	

	14
	
	01.10
	
	ТБ. Метание малого мяча на дальность с разбега . 
	

	15
	
	02.10
	
	ТБ. Метание малого мяча на дальность .
	

	16
	
	07.10
	
	ТБ. Метание малого мяча на дальность с разбега.
	

	17
	
	08.10
	
	ТБ. Метание гранаты в цель и на дальность. Прыжки через 
скакалку.
	

	18
	
	09.10
	
	ТБ. Метание гранаты 500г в горизонтальную цель и на дальность. 

Круговая эстафета.
	

	19
	
	14.10
	
	ТБ. Броски набивного мяча 1 кг с разных положений. Повторный

 бег 2х200м.   
	

	20
	
	15.10
	
	ТБ. Броски и толкание набивного мяча. Спортивные игры для 
развития скоростной выносливости (баскетбол).
	

	Раздел:  Кроссовая подготовка (6ч)
	

	21
	
	16.10
	
	Инструктаж ТБ. Особенности бега по различной местности. 
Специальные беговые упражнения. 
	

	22
	
	21.10
	
	ТБ. Медленный бег 10-15мин. Бег 2000 м (отработка старта).
	

	23
	
	22.10
	
	ТБ. Повторный бег 4х150м. Бег 2000 м (бег по дистанции).
	

	24
	
	23.10
	
	ТБ. Равномерный медленный бег до 20мин. 
	

	25
	
	28.10
	
	ТБ. Переменный бег до 15мин. Бег 2000 м. (прохождение 
поворотов).
	

	26
	
	29.10
	
	ТБ. Бег 2000 м.
	

	Раздел: Гимнастика (23ч.)
	

	27
	
	30.10
	
	Инструктаж ТБ. Строевые приемы. Общеразвивающие 
упражнения.                                                 
	

	28
	
	11.11
	
	ТБ. Акробатические упражнения и комбинация (кувырки 
вперед и
 назад).
	

	29
	
	12.11
	
	ТБ. Акробатические упражнения (стойка на лопатках; стойка на руках с помощью).
	

	30
	
	13.11
	
	ТБ. Комбинации из ранее освоенных элементов.
	

	31
	
	18.11
	
	ТБ. Висы и упоры. Подтягивание в висе лёжа.
	

	32
	
	19.11
	
	ТБ. Висы и упоры. Поднимание прямых ног в висе до угла 
90*.
	

	33
	
	20.11
	
	ТБ. Лазание по канату в 2 приема. Акробатическая 
комбинация из ранее освоенных элементов.
	

	34
	
	25.11
	
	ТБ. Опорный прыжок боком. Лазание по канату в 2 приема.
	

	35
	
	26.11
	
	ТБ Опорный прыжок углом с разбега под углом к снаряду.
 Лазанье по канату.
	

	36
	
	27.11
	
	ТБ. Опорный прыжок углом с разбега под углом к снаряду.
 Прыжки через скакалку.
	

	37
	
	02.12
	
	ТБ. Комплекс ритмической гимнастки (базовые шаги 
аэробики).
	

	38
	
	03.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика (обучение базовым и 
альтернативным шагам аэробики в среднем темпе).
	

	39
	
	04.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика (закрепление базовых шагов).
	

	40
	
	09.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика. Упражнения для рук и 
плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой.
	

	41
	
	10.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика. Упражнения для ног, в 
положении сидя, стоя, лёжа на полу.
	

	42
	
	11.12
	
	ТБ. Разучивание танцевальных композиций
	

	43
	
	16.12
	
	ТБ. Выполнения базовых шагов и связок 
аэробики.
	

	44
	
	17.12
	
	ТБ. Стретчинг. Упражнения на растяжку мышц ног.
	

	45
	
	18.12
	
	ТБ. Партерная гимнастика. Упражнения на улучшение 
осанки.
	

	46
	
	23.12
	
	ТБ. Каланетик. Упражнения для мышц шеи.
	

	47
	
	24.12
	
	ТБ. Каланетик. Упражнения для пресса.
	

	48
	
	25.12
	
	ТБ. Круговая тренировка.
	

	49
	
	30.12
	
	ТБ. Силовая подготовка.
	

	                                            Раздел: Спортивные игры (30ч.) 

                                                                 Баскетбол  (15 ч.)
	

	50
	
	13.01
	
	Инструктаж правил ТБ на уроках баскетбола. Передвижения, 
остановки, повороты в нападении и защите.
	

	51
	
	14.01
	
	ТБ. Чередование различных способов ловли, передач и 
ведений мяча.
	

	52
	
	15.01
	
	ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения, владения мячом.
	

	53
	
	20.01
	
	ТБ.  Ловля и передача мяча в баскетболе.
	

	54
	
	21.01
	
	ТБ. Ведение мяча без сопротивления и сопротивлением 
защитника.
	

	55
	
	22.01
	
	ТБ. Бросок мяча на точность и быстроту.
	

	56
	
	27.01
	
	ТБ. Бросок мяча в движении
	

	57
	
	28.01
	
	ТБ. Защитные действия игрока в баскетболе
	

	58
	
	29.01
	
	ТБ. Защитные действия против игрока с мячом
	

	59
	
	03.02
	
	ТБ. Тактические действия в нападении и защите
	

	60
	
	04.02
	
	ТБ. Штрафной бросок
	

	61
	
	05.02
	
	ТБ. «Двойной шаг». Передвижение парами в нападении и 
защите лицом друг другу. Стритбол.
	

	62
	
	10.02
	
	ТБ. Накрытие мяча; борьба за мяч, отскочивший от щита.

Стритбол.
	

	63
	
	11.02
	
	ТБ. Тактические приемы игры. Стритбол
	

	64
	
	12.02
	
	ТБ. Индивидуальная техника защиты (вырывание, 
выбивание, перехват). Стритбол.                   
	

	                                                         Волейбол (15ч.)
	

	65
	
	17.02
	
	Инструктаж правил ТБ на уроках волейбола. Техника 
приема и передачи мяча на месте в волейболе.
	

	66
	
	18.02
	
	ТБ. Прием мяча после подачи.
	

	67
	
	19.02
	
	ТБ. Верхняя и нижняя передачи мяча
	

	68
	
	24.02
	
	ТБ. Имитация подачи мяча и подача в стенку с 6-7 м
	

	69
	
	25.02
	
	ТБ. Подача мяча в волейболе
	

	70
	
	26.02
	
	ТБ. Групповые упражнения с подач мяча через сетку
	

	71
	
	03.03
	
	ТБ. Удары в прыжке на места. Нападающий удар.
	

	72
	
	04.03
	
	ТБ. Нападающий удар. Блокирование нападающего удара.
	

	73
	
	05.03
	
	ТБ. Групповые упражнения с подачей через сетку. Игра
	

	74
	
	10.03
	
	ТБ. Подача мяча (нижняя и верхняя). Игра
	

	75
	
	11.03
	
	ТБ. Подача мяча на точность по зонам площадки. Игра

	76
	
	12.03
	
	ТБ. Атакующие удары, варианты блокирования. Игра.

	77
	
	17.03
	
	ТБ. Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в защите. Игра.

	78
	
	
	
	ТБ. Учебная игра с соблюдением правил тактических и 
технических действий

	79
	
	19.03
	
	ТБ. Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в защите. Игра.

	                                               Раздел:  Кроссовая подготовка  (8ч.)
	

	80
	
	31.03
	
	Инструктаж ТБ. Смешанное передвижение: бег с переходом на 
шаг.

	81
	
	01.04
	
	ТБ. Длительный кроссовый бег.

	82
	
	02.04
	
	ТБ. Смешанное передвижение

	83
	
	07.04
	
	ТБ. Переменный бег.

	84
	
	08.04
	
	ТБ. Повторный бег от 200 до 1000 м.

	85
	
	09.04
	
	ТБ. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий

	86
	
	14.04
	
	ТБ. Кроссовый бег (2000 м)

	87
	
	15.04
	
	ТБ. Полоса препятствий.

	                                                 Раздел:  Легкая атлетика (15ч.)

	88
	
	16.04
	
	Инструктаж ТБ. Переменный бег на отрезках 100-150 м с 
повышенной скоростью.

	89
	
	21.04
	
	ТБ. Бег с хода на дистанции 30, 60м

	90
	
	22.04
	
	ТБ. Бег с ускорением 2-3 х 60 м. 

	91
	
	23.04
	
	ТБ. Эстафетный бег. Прыжки в длину. 

	92
	
	28.04
	
	ТБ. Прыжки в длину с места. 

	93
	
	29.04
	
	ТБ. Прыжки в длину и метание мяча.

	94
	
	30.04
	
	ТБ. Метание гранаты 

	95
	
	05.05
	
	ТБ. Челночный бег 3Х10 м. 

	96
	
	06.05
	
	ТБ. Метание гранаты на дальность с разбега

	97
	
	07.05
	
	ТБ. Метание гранаты

	98
	
	12.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств.

	99
	
	14.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств

	100
	
	19.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств
	

	101
	
	20.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств
	

	102
	
	21.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств
	


                                    Календарно-тематическое планирование 10И  класс
	№ п/п
	              Дата
	                           Тема урока
	

	план
	факт
	план
	факт
	
	

	Раздел: Легкая атлетика  (20ч. - перенос 10 ч. из них 5 ч. уплотнение материала) 
	

	1
	
	01.09
	
	Инструктаж ТБ. Беседа: Судейская практика. Физическое совершенствование.
	

	2
	
	02.09
	
	ТБ. Бег 30м.
	

	3
	
	04.09
	
	ТБ. Специальные упражнения для бега. Бег 30 м.
	

	4
	
	08.09
	
	ТБ. Повторный бег 4х80м.
	

	5
	
	09.09
	
	ТБ. Эстафетный бег. 
	

	6
	
	11.09
	
	ТБ. Повторный бег 2х150м. Бег 60 м.
	

	7
	
	15.09
	
	ТБ. Бег 100 м. (старт).
	

	8
	
	16.09
	
	ТБ. Бег с преодолением препятствий. Бег 100 м.(на результат).
	

	9
	
	18.09
	
	ТБ. Прыжки в длину с места. 
	

	10
	
	22.09
	
	ТБ. Прыжки в длину с разбега выученными способами (теория)


	

	11
	
	23.09
	
	ТБ. Эстафетный бег4х60 м.  
	

	12
	
	25.09
	
	ТБ. «Челночный» бег 4х10м. Многоскоки.
	

	13
	
	29.09
	
	ТБ. Челночный бег 3х10м.  
	

	14
	
	30.09
	
	ТБ. Метание малого мяча на дальность с разбега . 
	

	15
	
	02.10
	
	ТБ. Метание малого мяча на дальность .
	

	16
	
	06.10
	
	ТБ. Метание малого мяча на дальность с разбега.
	

	17
	
	07.10
	
	ТБ. Метание гранаты в цель и на дальность. Прыжки через 
скакалку.
	

	18
	
	09.10
	
	ТБ. Метание гранаты 500г в горизонтальную цель и на дальность. 

Круговая эстафета.
	

	19
	
	13.10
	
	ТБ. Броски набивного мяча 1 кг с разных положений. Повторный

 бег 2х200м.   
	

	20
	
	14.10
	
	ТБ. Броски и толкание набивного мяча. Спортивные игры для 
развития скоростной выносливости (баскетбол).
	

	Раздел:  Кроссовая подготовка (7ч)
	

	21
	
	16.10
	
	Инструктаж ТБ. Особенности бега по различной местности. 
Специальные беговые упражнения. 
	

	22
	
	20.10
	
	ТБ. Медленный бег 10-15мин. Бег 2000 м (отработка старта).
	

	23
	
	21.10
	
	ТБ. Повторный бег 4х150м. Бег 2000 м (бег по дистанции).
	

	24
	
	23.10
	
	ТБ. Равномерный медленный бег до 20мин. 
	

	25
	
	27.10
	
	ТБ. Переменный бег до 15мин. Бег 2000 м. (прохождение 
поворотов).
	

	26
	
	28.10
	
	ТБ. Бег 2000 м.
	

	27
	
	30.10
	
	ТБ. Преодоление полосы препятствий.
	

	Раздел: Гимнастика (23ч.)
	

	28
	
	10.11
	
	Инструктаж ТБ. Строевые приемы. Общеразвивающие 
упражнения.                                                 
	

	29
	
	11.11
	
	ТБ. Акробатические упражнения и комбинация (кувырки 
вперед и
 назад).
	

	30
	
	13.11
	
	ТБ. Акробатические упражнения (стойка на лопатках; стойка на руках с помощью).
	

	31
	
	17.11
	
	ТБ. Комбинации из ранее освоенных элементов.
	

	32
	
	18.11
	
	ТБ. Висы и упоры. Подтягивание в висе лёжа.
	

	33
	
	20.11
	
	ТБ. Висы и упоры. Поднимание прямых ног в висе до угла 

90*.
	

	34
	
	24.11
	
	ТБ. Лазание по канату в 2 приема. Акробатическая 

комбинация из ранее освоенных элементов.
	

	35
	
	25.11
	
	ТБ. Опорный прыжок боком. Лазание по канату в 2 приема.
	

	36
	
	27.11
	
	ТБ Опорный прыжок углом с разбега под углом к снаряду.

 Лазанье по канату.
	

	37
	
	01.12
	
	ТБ. Опорный прыжок углом с разбега под углом к снаряду.

 Прыжки через скакалку.
	

	38
	
	02.12
	
	ТБ. Комплекс ритмической гимнастки (базовые шаги 
аэробики).
	

	39
	
	04.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика (обучение базовым и 
альтернативным шагам аэробики в среднем темпе).
	

	40
	
	08.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика (закрепление базовых шагов).
	

	41
	
	09.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика. Упражнения для рук и 
плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой.
	

	42
	
	11.12
	
	ТБ. Ритмическая гимнастика. Упражнения для ног, в 
положении сидя, стоя, лёжа на полу.
	

	43
	
	15.12
	
	ТБ. Разучивание танцевальных композиций
	

	44
	
	16.12
	
	ТБ. Выполнения базовых шагов и связок 
аэробики.
	

	45
	
	18.12
	
	ТБ. Стретчинг. Упражнения на растяжку мышц ног.
	

	46
	
	22.12
	
	ТБ. Партерная гимнастика. Упражнения на улучшение 
осанки.
	

	47
	
	23.12
	
	ТБ. Каланетик. Упражнения для мышц шеи.
	

	48
	
	25.12
	
	ТБ. Каланетик. Упражнения для пресса.
	

	49
	
	29.12
	
	ТБ. Круговая тренировка.
	

	50
	
	30.12
	
	ТБ. Силовая подготовка.
	

	                                            Раздел: Спортивные игры (30ч.) 

                                                                 Баскетбол  (15 ч.)
	

	51
	
	12.01
	
	Инструктаж правил ТБ на уроках баскетбола. Передвижения, 
остановки, повороты в нападении и защите.
	

	52
	
	13.01
	
	ТБ. Чередование различных способов ловли, передач и 
ведений мяча.
	

	53
	
	15.01
	
	ТБ. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения, владения мячом.
	

	54
	
	19.01
	
	ТБ.  Ловля и передача мяча в баскетболе.
	

	55
	
	20.01
	
	ТБ. Ведение мяча без сопротивления и сопротивлением 
защитника.
	

	56
	
	22.01
	
	ТБ. Бросок мяча на точность и быстроту.
	

	57
	
	26.01
	
	ТБ. Бросок мяча в движении
	

	58
	
	27.01
	
	ТБ. Защитные действия игрока в баскетболе
	

	59
	
	29.01
	
	ТБ. Защитные действия против игрока с мячом
	

	60
	
	02.02
	
	ТБ. Тактические действия в нападении и защите
	

	61
	
	03.02
	
	ТБ. Штрафной бросок
	

	62
	
	05.02
	
	ТБ. «Двойной шаг». Передвижение парами в нападении и 
защите лицом друг другу. Стритбол.
	

	63
	
	09.02
	
	ТБ. Накрытие мяча; борьба за мяч, отскочивший от щита.

Стритбол.
	

	64
	
	10.02
	
	ТБ. Тактические приемы игры. Стритбол
	

	65
	
	12.02
	
	ТБ. Индивидуальная техника защиты (вырывание, 
выбивание, перехват). Стритбол.                   
	

	                                                         Волейбол (15ч.)
	

	66
	
	16.02
	
	Инструктаж правил ТБ на уроках волейбола. Техника 
приема и передачи мяча на месте в волейболе.
	

	67
	
	17.02
	
	ТБ. Прием мяча после подачи.
	

	68
	
	19.02
	
	ТБ. Верхняя и нижняя передачи мяча
	

	69
	
	24.02
	
	ТБ. Имитация подачи мяча и подача в стенку с 6-7 м
	

	70
	
	26.02
	
	ТБ. Подача мяча в волейболе
	

	71
	
	02.03
	
	ТБ. Групповые упражнения с подач мяча через сетку
	

	72
	
	03.03
	
	ТБ. Удары в прыжке на места. Нападающий удар.
	

	73
	
	05.03
	
	ТБ. Нападающий удар. Блокирование нападающего удара.
	

	74
	
	09.03
	
	ТБ. Групповые упражнения с подачей через сетку. Игра
	

	75
	
	10.03
	
	ТБ. Подача мяча (нижняя и верхняя). Игра
	

	76
	
	12.03
	
	ТБ. Подача мяча на точность по зонам площадки. Игра

	77
	
	16.03
	
	ТБ. Атакующие удары, варианты блокирования. Игра.

	78
	
	17.03
	
	ТБ. Индивидуальные, групповые и командные тактические 
Действия в защите. Игра.

	79
	
	19.03
	
	ТБ. Учебная игра с соблюдением правил тактических и 
Технических действий

	80
	
	30.03
	
	ТБ. Индивидуальные, групповые и командные тактические 
Действия в защите. Игра.

	                                               Раздел:  Кроссовая подготовка  (7ч.)
	

	81
	
	31.03
	
	Инструктаж ТБ. Смешанное передвижение: бег с переходом на 
шаг.

	82
	
	02.04
	
	ТБ. Длительный кроссовый бег.

	83
	
	06.04
	
	ТБ. Смешанное передвижение

	84
	
	07.04
	
	ТБ. Переменный бег.

	85
	
	09.04
	
	ТБ. Повторный бег от 200 до 1000 м.

	86
	
	13.04
	
	ТБ. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий

	87
	
	14.04
	
	ТБ. Кроссовый бег (2000 м)

	                                                 Раздел:  Легкая атлетика (15ч.)

	88
	
	16.04
	
	Инструктаж ТБ. Переменный бег на отрезках 100-150 м с 
повышенной скоростью.

	89
	
	20.04
	
	ТБ. Бег с хода на дистанции 30, 60м

	90
	
	21.04
	
	ТБ. Бег с ускорением 2-3 х 60 м. 

	91
	
	23.04
	
	ТБ. Эстафетный бег. Прыжки в длину. 

	92
	
	27.04
	
	ТБ. Прыжки в длину с места. 

	93
	
	28.04
	
	ТБ. Прыжки в длину и метание мяча.

	94
	
	30.04
	
	ТБ. Метание гранаты 

	95
	
	04.05
	
	ТБ. Челночный бег 3Х10 м. 

	96
	
	05.05
	
	ТБ. Метание гранаты на дальность с разбега

	97
	
	07.05
	
	ТБ. Метание гранаты

	98
	
	11.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств.

	99
	
	12.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств

	100
	
	14.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств
	

	101
	
	18.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств
	

	102
	
	19.05
	
	ТБ. Тестирование специальных физических качеств
	

	103
	
	21.05
	
	ТБ. Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса.
	

	104
	
	25.05
	
	ТБ. Игры по интересам.
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