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Пояснительная записка
Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 10-11 классов составлена на основе:

- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов авторов В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М: Просвещение, 2008 г., 
- учебного плана МКОУ ВСОШ ,

- Положения о рабочей программе педагога.

Рабочая программа рассчитана на 204 часа на протяжении двух лет, 3 ч в неделю, 34 недели. Авторская программа рассчитана на 34 недели, в годовом календарном учебном графике 34 недель. 
Требования к уровню подготовки учащихся

ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ

10—11 КЛАССОВ

Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на:

•содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

• формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

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

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

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

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


Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет

	№ п/п
	физические способности


	Контрольное

упражнение

(тест)
	Возраст,

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные


	Вег 30 м, с
	16

17
	5,2 -и ниже

5,1
	5,1—4,8

5,0—4,7
	4,4 и выше

4,3
	6,1 и ниже

6,1
	5,95,3

5,9—5,3
	4,8 и выше

4,8

	2
	Координационные


	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16

17
	8,2 и ниже

8,1
	8,0—7,7

7,9—7,5
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3—8,7

9,3—8,7
	8,4 и выше

8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195—210

205—220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170—190

170—190
	210 и выше

210

	4
	Выносливость


	6-минутный бег, м
	16

17
	1300 и выше

1300
	1050—1200

1050—1200
	900 и ниже

900
	1500 и выше

1500
	1300—1400

1300—1400
	1100 и ниже

1100

	5
	Гибкость


	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	5 и ниже

5
	9—12

9—12
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12—14

12—14
	20 и выше

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16

17
	4 и ниже

5
	8—9

9—10
	11 и выше

12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16

17
	
	
	
	б и ниже

6
	13—15

13—15
	18 и выше

18


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения навыки

Социокультурные основы

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

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

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

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

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

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приёмы саморегуляции

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Баскетбол

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики  и единоборств 10 – 11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца.
Лёгкая атлетика

10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой

Лыжная подготовка

10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки

Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены:
· На содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам;

· Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями

 И формирование умений применять их в различных по сложности условий;

Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

Формирование знаний о закономерности двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

Закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемостиопределяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.
Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, неунижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах — за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять фи культурно-оздоровительную деятельность.
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической  подготовки учащихся:

I. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя),  тестирование.

	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности
	За тот же ответ, если в нём содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются проблемы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике
	За не понимание и незнание материала программы


II. Техника владения двигательными умениями и навыками
  Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод
	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, Чётко, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может  определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполнять учебный норматив
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в соревновании с уроком условиях
	Движение ишли отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка


III. Владение способами
и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	Учащийся умеет:
- самостоятельно организовать место занятий;

- подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги
	Учащийся:
- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов


IV. Уровень физической подготовленности учащихся

	Оценка 5(12,13,14)
	Оценка 4 (9,10,11)
	Оценка 3 (6,7,8)
	Оценка 2 (5-1)

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности


(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки).

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, баскетболу, лёгкой атлетике, лыжной подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

 Оценка успеваемости за учебный год  производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При том преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

Тематическое планирование 11 класс

	№
	тема
	Часы по плану
	Часы по факту
	Дата по плану
	Дата фактически
	Контроль качества по плану
	Контроль качества по факту

	
Легкая атлетика 11ч


	1
	Т.Б.Низкий старт 2х30, 80м. Инструктаж по Развитие скоростных качеств
	1
	1
	
	
	
	

	2
	Низкий старт 2х40, 100м. Передача эстафетной палочки бегом в среднем темпе, «уход» от партнера. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств
	1
	1
	
	
	
	

	3
	Низкий старт 60, 80, 100м. Старт и передача эстафетной палочки по виражу. 4х100м. Передача эстафетной палочки на средней скорости. 
	1
	1
	
	
	
	

	4
	КонтрольБег на результат 100м. 4х100м. Передача эстафетной палочки с максимальной скоростью
	1
	1
	
	
	
	

	5
	Метание гранаты: девушки (500г) в горизонтальную цель 2,5х2,5м с расстояния 10-12м; юноши (700г) – с расстояния 15-20м. 
	1
	1
	
	
	
	

	6
	Метание гранаты в горизонтальную цель. Терминология метания
	1
	1
	
	
	
	

	7
	Бег в среднем темпе до 2800м. Метание гранаты на дальность с разбега. Терминология метания.
	1
	1
	
	
	
	

	8
	Метание гранаты с разбега. Бег в среднем темпе до 3200м.
	1
	1
	
	
	
	

	9
	КонтрольМетание гранаты на дальность на результат. 


	1
	1
	
	
	
	

	10
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. Челночный бег 5х10, 9х10/2 серии. 


	1
	1
	
	
	
	

	11
	КонтрольБег 2000м – девушки и 3000м – юноши (мин) на результат
	1
	1
	
	
	
	

	
Футбол 6ч

	12
	Передвижения игрока. Совершенствование техники ударов по неподвижному и летящему мячу ,остановки мяча Двусторонняя игра.
	1
	1
	
	
	
	

	13
	Передвижения игрока. Совершенствование ударов головой в прыжке и с разбега .Двусторонняя игра .
	1
	1
	
	
	
	

	14
	Остановка мяча грудью, отбор мяча толчком плеча к плечу ,подкатом .Двусторонняя игра . Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	1
	
	
	
	

	15
	Совершенствование остановки мяча грудью . Отбор мяча у соперника подкатом . двусторонняя игра .Развитие координации
	1
	1
	
	
	
	

	16
	Совершенствование отбора мяча у соперника подкатом. Обучение ловле мяча летящего в стороне от вратаря.Двусторонняя игра .
	1
	1
	
	
	
	

	17
	КонтрольОстановка мяча грудью .Отбор мяча у соперника подкатом Оценка техники технических приёмов. Двусторонняя игра
	1
	1
	
	
	
	

	
Волейбол  + Самостоятельные занятияфизическими упражнениями 10ч

	18
	Инструктаж по технике безопасности на уроках волейбола.Передача мяча сверху и прием снизу, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу от нападающего удара. Работа руки при нападающем ударе.
	1
	1
	
	
	
	

	19
	Верхняя подача мяча и прием с подачи.  Совершенствование навыков передачи мяча сверху, работы рук и ног при приеме мяча снизу. Постановка рук при парном блокировании. Развитие быстроты и ловкости.
	1
	1
	
	
	
	

	20
	Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча в определенные квадраты. Взаимодействие игроков в нападении и защите. Совершенствование техники нападающего удара. Развитие выносливости и ловкости.
	1
	1
	
	
	
	

	21
	Контроль Проверка умений выполнять технические и тактические приемы в двухсторонней игре. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания. Действия игроков в защите. Развитие коллективизма.

	1
	1
	
	
	
	

	22
	Совершенствование техники работы рук и ног при передаче мяча в прыжке через сетку. Выполнение нападающего удара в высшей для себя точке выпрыгивания. Развитие выносливости и ловкости. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1
	1
	
	
	
	

	23
	Совершенствование навыков нижнего приема и верхней передачи мяча. Прием мяча с подачи. Проверка техники выполнения нападающего удара. Развитие быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания. Действие игроков в защите.
	1
	1
	
	
	
	

	24
	КонтрольПроверка техники выполнения одиночного и парного блокирования. Развитие быстроты и прыгучести. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания. Действия игроков в нападении.
	1
	1
	
	
	
	

	25
	Верхняя передача мяча двумя руками через сетку в прыжке. Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча. Замах и работа кисти при нападающем ударе. Развитие быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1
	1
	
	
	
	

	26
	Самостоятельные занятия
	1
	1
	
	
	
	

	27
	Нижняя прямая подача, прием мяча. Учебная игра.
	1
	1
	
	
	
	

	Гимнастика  с элементами акробатики 18ч

	28
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Мальчики Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Девочки Вис прогнувшись, переход в упор. 
	1
	1
	
	
	
	

	29
	Мальчики Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).
Девочки Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики.
	1
	1
	
	
	
	

	30
	Мальчики Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Девочки Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. 
	1
	1
	
	
	
	

	31
	Мальчики Опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).
Девочки Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики.
	1
	1
	
	
	
	

	32
	Контроль опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).

Девочки Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации

	1
	1
	
	
	
	

	33
	МальчикиВис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы. ДевочкиВис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации

	1
	1
	
	
	
	

	34
	КонтрольМальчикиПодтягивание на перекладинеДевочки Подтягивание на низкой перекладине. Развитие выносливости и координации
	1
	1
	
	
	
	

	35
	МальчикиПодтягивание на перекладине. ДевочкиУпражнение на гимнастической скамейке. Базовые шаги аэробики.
	1
	1
	
	
	
	

	36
	КонтрольМальчики Длинный кувырок через препятствие 90 см  ДевочкиСед углом. Стоя на коленях, наклон назад. 
	1
	1
	
	
	
	

	37
	Мальчики Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках.ДевочкиОпорный прыжок.   
	1
	1
	
	
	
	

	38
	КонтрольМальчикиКомбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперёд). ДевочкиСтоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок. 
	1
	1
	
	
	
	

	39
	Мальчики Комбинация из разученных элементов. ДевочкиСед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок
	1
	1
	
	
	
	

	40
	Совершенствование навыков подтягивания в висе и подъёмов. Развитие силовых способностей.
	1
	1
	
	
	
	

	41
	Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость.
	1
	1
	
	
	
	

	42
	Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость.
	1
	1
	+
	
	
	

	43
	Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.
	1
	1
	
	
	
	

	44
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах. Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	1
	1
	
	
	
	

	45
	Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.
	1
	1
	
	
	
	

	Элементы единоборств 9ч

	46
	Т.Б Изучение группировки. Изучение положения рук при падении на спину.
	1
	1
	
	
	
	

	47
	КонтрольВиды единоборств. Кувырок через плечо.
	1
	1
	
	
	
	

	48
	Падение на спину через партнера, стоящего на коленях и предплечьях.
	1
	1
	
	
	
	

	49
	КонтрольЗаваливание задней подножкой.
	1
	1
	
	
	
	

	50
	Захваты.
	1
	1
	
	
	
	

	51
	Приёмы борьбы..
	1
	1
	
	
	
	

	52
	Приемы единоборств.
	1
	1
	
	
	
	

	53
	Развивающие игры с элементами единоборств.
	1
	1
	
	
	
	

	54
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Борьба двое против двоих»
	1
	1
	
	
	
	

	Лыжная подготовка  18ч

	55
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Одевание лыж. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода и одновременного одношажного хода.
	1
	1
	
	
	
	

	56
	Движение маховой ноги в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном одношажном ходе. Переход с попеременных ходов на одновременные. Виды лыжного спорта.
	1
	1
	
	
	
	

	57
	Попеременный четырехшажный ход.  Подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Применение хода в зависимости от рельефа местности. Развитие выносливости при ходьбе на лыжах.
	1
	1
	
	
	
	

	58
	Подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Согласованные движения рук и ног в попеременном четырехшажном ходе. Передвижение на лыжах до 3,5 км.
	1
	1
	
	
	
	

	59
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. Развитие быстроты.
	1
	1
	
	
	
	

	60
	Одновременный одношажный коньковый ход. Развитие выносливости. Прохождение дистанции до 4,0 км.
	1
	1
	
	
	
	

	61
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Энергичное отталкивание ногой в одновременном одношажном коньковом ходе. Развитие силы.
	1
	1
	
	
	
	

	62
	КонтрольПереход с одновременных ходов на попеременные. Разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном коньковом ходе. Развитие быстроты. Прохождение дистанции до 4,5 км.
	1
	1
	
	
	
	

	63
	Согласованные движения рук и ног в одновременном одношажном коньковом ходе. Переход с одновременных ходов на попеременные. Развитие скорости.
	1
	1
	
	
	
	

	64
	Контроль Техника выполнения конькового хода. Развитие выносливости. Прохождение дистанции 5,0 км.


	1
	1
	
	
	
	

	65
	Постановки палки на снег кольцом назад и движение руки за бедро при отталкивании в одновременном одношажном коньковом ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе.  Развитие скоростной выносливости.
	1
	1
	
	
	
	

	66
	КонтрольТехника преодоления подъемов при ходьбе по дистанции. Одновременный одношажный коньковый ход - оценка техники выполнения. Развитие скорости.
	1
	1
	
	
	
	

	67
	Совершенствование техники выполнения коньковых ходов. Применение хода в зависимости от рельефа местности. Развитие быстроты.
	1
	1
	
	
	
	

	68
	Применение одновременного двухшажного конькового хода при передвижении в пологий подъем. Распределение силы на всю дистанцию – 5,5 км. Развитие выносливости.
	1
	1
	
	
	
	

	69
	Совершенствование техники лыжных ходов. Совершенствование техники выполнения конькового хода. Распределение силы в беге на длинные дистанции.
	1
	1
	
	
	
	

	70
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Совершенствование техники лыжных ходов. Передвижение на лыжах до 5,5 км. Развитие выносливости.
	1
	1
	
	
	
	

	71
	Коньковый ход. Согласованная работа рук и ног  при передвижении лыжными ходами.  Применение хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	
	

	72
	КонтрольПрохождение дистанции 3,0 км -девушки и 5,0 км -юноши на время. Развитие скоростных качеств и выносливости.
	1
	1
	
	
	
	

	
Баскетбол + Прикладная физическая подготовка .6ч

	73
	Инструктаж по ТБ.Совершенствование передвижений и остановок игроков. 
	1
	1
	
	
	
	

	74
	Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. 
	1
	1
	
	
	
	

	75
	КонтрольПередачи мяча различными способами на месте 
	1
	1
	
	
	
	

	76
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. 
	1
	1
	
	
	
	

	77
	Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	1
	1
	
	
	
	

	78
	Ведение мяча с сопротивлением. 
	1
	1
	
	
	
	


	












Легкая атлетика + Самостоятельные занятия  физическими упражнениями10ч



	79
	Инструктаж по ТБ. Равномерный бег до 12 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Старт в эстафетном беге. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.
	1
	1
	
	
	
	

	80
	Равномерный бег до 14 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Передача эстафетной палочки (бегом). Старт в эстафетном беге. 
	1
	1
	
	
	
	

	81
	Самостоятельные занятия.
	1
	1
	
	
	
	

	82
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. 
	1
	1
	
	
	
	

	83
	КонтрольПрыжок в длину с места. 
	1
	1
	
	
	
	

	84
	Челночный бег 10х10. ОРУ. Прыжки со скакалкой. 
	1
	1
	
	
	
	

	85
	Совершенствование техники разбега и подседа на последних шагах разбега  при выполнении прыжка в высоту. 
	1
	1
	
	
	
	

	86
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Совершенствование техники приземления. 
	1
	1
	
	
	
	

	87
	Совершенствование техники приземления после ухода от планки. 
	1
	1
	
	
	
	

	88
	Контроль Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. 
	1
	1
	
	
	
	

	Волейбол.2ч

	89
	Инструктаж по технике безопасности на уроках волейбола. Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра.
	1
	1
	
	
	
	

	90
	Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.
	1
	1
	
	
	
	

	
Баскетбол  6ч

	91
	Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействия 3х3


	1
	1
	
	
	
	

	92
	КонтрольШтрафной бросок. Бросок одной руками от плеча в прыжке.  Учебная игра.
	1
	1
	
	
	
	

	93
	Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Учебная игра.
	1
	1
	
	
	
	

	94
	Контроль Оценка техники броска одной рукой от плеча в прыжке. Учебная игра.
	1
	1
	
	
	
	

	95
	Взаимодействие трех игроков в нападении. Правила баскетбола.
	1
	1
	
	
	
	

	96
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействия 3х3


	1
	1
	
	
	
	

	Гандбол + Прикладная физическая подготовка . 6ч

	97
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гандбола. Совершенствование ловли и передач мяча
	1
	1
	
	
	
	

	98
	Контроль техника ведения мяча
	1
	1
	
	
	
	

	99
	
Совершенствование техники бросков мяча

	1
	1
	
	
	
	

	100
	КонтрольТехника защитных действий
	1
	1
	
	
	
	

	101
	Тактика игры. Индивидуальные, групповые и командные действия
	1
	1
	
	
	
	

	102
	Игра   и   комплексное   развитие   психомоторных способностей. Контрольный урок по гандболу
	1
	1
	
	
	
	


Содержание учебного предмета:
	
	Количество часов

	1. Базовая часть
	83

	1.1. Основы знаний по физической культуре
	8

	1.2. Спортивные игры
	14

	1.3. Гимнастика
	16

	1.4. Легкая атлетика
	18

	1.5. Лыжная подготовка 
	18

	1.6. Элементы единоборства
	9

	2. Вариативная часть
	18

	2.1. Спортивные игры
	18

	3. Контрольно-итоговое занятие
	1

	ВСЕГО 
	102


Тематическое планирование 10 класс
	№ п\п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во

часов

	
	
	

	1
	Олимпийские игры древности
	1

	2
	Олимпийское движение в России
	1

	3
	Физическое самовоспитание.
	1

	4
	Ростово-весовые показатели человека
	1

	5
	Легкая атлетика. Бег с высокого старта
	1

	6
	Легкая атлетика. Круговая эстафета
	1

	7
	Легкая атлетика. Бег в равномерном темпе 1000 м.
	1

	8
	Легкая атлетика. Бег по пересеченной местности.
	1

	9
	Спортивная игра. Волейбол. Стойка и передвижение игрока.
	1

	10
	Спортивная игра. Волейбол. Передвижения в стойке
	1

	11
	Спортивная игра. Волейбол. Передача меча сверху двумя руками.
	1

	12
	Спортивная игра. Волейбол. Нижняя прямая подача меча. Отработка подачи меча снизу
	1

	13
	Спортивная игра. Волейбол. Отбивание мяча кулаком у сетки.
	1

	14
	Спортивная игра. Волейбол. Прием мяча при подаче. Отработка приема мяча
	1

	15
	Легкая атлетика. Техника прыжка в длину. Прыжок в длину с места (тест).
	1

	16
	Легкая атлетика. Техника метания мяча.
	1

	17
	Легкая атлетика. Метание мяча на дальность (тест).
	1

	18
	Легкая атлетика. Спринтерский бег. Техника бега.
	1

	19
	Легкая атлетика. Бег с низкого старта 30м.
	1

	20
	Легкая атлетика. Бег 100 м. Техника бега.
	1

	21
	Спортивная игра. Баскетбол.ТБ. Правила игры
	1

	22
	Спортивная игра. Баскетбол. Техника ведения мяча.
	1

	23
	Спортивная игра. Баскетбол. Техника ведения мяча.
	1

	24
	Спортивная игра. Баскетбол. Техника ведения мяча в движении.
	1

	25
	Спортивная игра. Командная игра.
	1

	26
	Спортивная игра. Баскетбол. Бросок меча одной рукой.
	1

	27
	Спортивная игра. Баскетбол. Бросок меча одной рукой от головы в прыжке.
	1

	28
	Спортивная игра. Баскетбол. Техника броска двумя руками от головы
	1

	29
	Спортивная игра. Баскетбол. Бросок мяча двумя руками от головы.
	1

	30
	Спортивная игра. Баскетбол. Техника выполнения штрафного броска.
	1

	31
	Спортивная игра. Баскетбол. Штрафной бросок.
	1

	32
	Спортивная игра. Баскетбол. Броски сериями по 5-10 раз.
	1

	33
	Спортивная игра. Баскетбол. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	1

	34
	Спортивная игра. Баскетбол. Упражнения для развития координационных способностей.
	1

	35.
	Спортивная игра. Баскетбол. Подвижные игры «Подвижная цель».
	1

	36.
	Спортивная игра. Баскетбол. Подвижные игры «Борьба за мяч»
	1

	37.
	Гимнастика. Строевые упражнения.
	1

	38.
	Гимнастика. Переход с ходьбы на месте на ходьбу в колонне.
	1

	39.
	Гимнастика. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.
	1

	40.
	Гимнастика. Висы на перекладине.
	1

	41.
	Гимнастика. Подъем в переворот с виса.
	1

	42.
	Гимнастика. Подъем в упор с переворотом. Техника.
	1

	43.
	Гимнастика. Подъем в упор с переворотом.
	1

	44.
	Гимнастика. Подъем махом вперед. Техника выполнения.
	1

	45.
	Гимнастика. Подъем махом вперед.
	1

	46.
	Гимнастика. Длинный кувырок вперед с трехшагового разбега.
	1

	47.
	Гимнастика. Кувырок вперед, назад. Техника выполнения.
	1

	48.
	Лыжная подготовка. Вводный инструктаж.
	1

	49.
	Лыжная подготовка. Передвижение переступами. Поворот на месте.
	1

	50.
	Лыжная подготовка. Техника классического хода.
	1

	51.
	Лыжная подготовка. Одношажный переменный ход.
	1

	52.
	Лыжная подготовка. Прохождение дистанции 2 км.
	1

	53.
	Лыжная подготовка. Двушажный ход.
	1

	54.
	Лыжная подготовка. Прохождение дистанции.
	1

	55.
	Лыжная подготовка. Техника спуска с горы.
	1

	56.
	Лыжная подготовка. Подъем в гору скользящим шагом.
	1

	57.
	Лыжная подготовка. Подъем в гору «елочкой».
	1

	58.
	Лыжная подготовка. Подъем в гору «лесенкой».
	1

	59.
	Лыжная подготовка. Техника конькового хода.
	1

	60.
	Лыжная подготовка. Прохождение дистанции.
	1

	61.
	Лыжная подготовка. Техника спуска с горы «плугом».
	1

	62.
	Лыжная подготовка. Техника старта.
	1

	63.
	Лыжная подготовка. Техника поворота с горы переступом.
	1

	64.
	Лыжная подготовка. Прохождение дистанции. 
	1

	65.
	Лыжная подготовка. Прохождение дистанции.
	1

	66.
	Спортивная игра «Баскетбол».
	1

	67.
	Спортивная игра «Баскетбол». Техника выполнения штрафного броска.
	1

	68.
	Спортивная игра «Баскетбол». Штрафной бросок.
	1

	69.
	Спортивная игра «Баскетбол». Владение баскетбольным мячом.
	1

	70.
	Спортивная игра «Баскетбол». Владение баскетбольным мячом.
	1

	71.
	Спортивная игра «Баскетбол». Отработка игровых комбинаций.
	1

	72.
	Спортивная игра «Баскетбол». Отработка игровых комбинаций.
	1

	73.
	Спортивная игра «Баскетбол». Прыжки вверх в безопорном положении на 180
	1

	74.
	Спортивная игра «Баскетбол». Перевод мяча вокруг туловища.
	1

	75.
	Спортивная игра «Баскетбол». Подвижная игра «Борьба за мяч»
	1

	76.
	Спортивная игра «Баскетбол». Подвижная игра «Борьба за мяч»
	1

	77
	Режим дня. Утренняя гимнастика
	1

	78.
	Личная гигиена. Рациональное питание. Самоконтроль.
	1

	79
	Первая помощь при травмах
	1

	80.
	Гимнастика. Техника опорного прыжка. Опорный прыжок.
	1

	81.
	Гимнастика. Прыжок с поворотом в равновесии.
	1

	82.
	Гимнастика. Висы на перекладине. Подтягивание в висе.
	1

	83.
	Гимнастика. Мост из положения лежа.
	1

	84.
	Гимнастика. Поднимание ног в угол в висе.
	1

	85.
	Легкая атлетика. Техника бега по длинной дистанции.
	1

	86.
	Легкая атлетика. Бег по пересеченной местности.
	1

	87.
	Легкая атлетика. Бег на 30 м. с низкого старта
	1

	88.
	Легкая атлетика. Бег на 30 м. (тест).
	1

	89.
	Легкая атлетика. Бег на 100 м.
	1

	90.
	Легкая атлетика. Метание набивного мяча в цель.
	1

	91.
	Легкая атлетика. Метание набивного мяча на дальность.
	1

	92.
	Легкая атлетика. Челночный бег 4х10; 6х10. Челночный бег (тест).
	1

	93.
	Элементы единоборств. Виды единоборств. Цель-владение телом.
	1

	94.
	Элементы единоборств. Стойка и передвижения в стойке. 
	1

	95.
	Элементы единоборств. Захваты рук и туловища.
	1

	96.
	Элементы единоборств. Освобождение от захватов.
	1

	97.
	Элементы единоборств. Силовые упражнения. Борьба за предмет. 
	1

	98.
	Элементы единоборств. Приемы борьбы за выгодное положение.
	1

	99.
	Элементы единоборств. Силовые упражнения. Игра \Бой петухов\.
	1

	100.
	Элементы единоборств. Гигиена борца. Оказание первой помощи.
	1

	101.
	Элементы единоборства. Силовые упражнения в парах.
	1

	102.
	Контрольно-обобщающее занятие.
	1
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