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 Нормативные документы
Законы:

- федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ред. от 03.08.2018);

- федеральный закон от 01.12.2007 № 309 «О внесении изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в части изменения понятия и структуры Государственного образовательного стандарта» (ред. от 23.07.2013);

- областной закон от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской области» (в ред. от 29.12.2016).

Постановления:
- постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (в ред. от 24.11.2015).
Приказы:

- приказ Минобразования России от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (в ред. от 07.06.2017);
- приказ Минобрнауки России от 18.07.2016 № 870 «Об утверждении порядка формирования федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» (в ред. от 29.05.2017);

- приказ Минобрнауки России от 23.08.2017 № 816 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
- приказ Минобороны России и Минобрнауки России от 24.02.2010 № 96/134 «Об утверждении Инструкции об организации обучения граждан Российской Федерации начальным знаниям в области обороны и их подготовки по основам военной службы в образовательных учреждениях среднего (полного) общего образования, образовательных учреждениях начального профессионального и среднего профессионального образования и учебных пунктах».

Письма:

- письмо Минобразования России от 31.10.2003 № 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»;

- письмо Минобрнауки России от 12.05.2011 № 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования»;
- письмо Минобрнауки России от 15.07.2014 № 08-888 «Об аттестации учащихся общеобразовательных организаций по учебному предмету «Физическая культура»;
 - письмо Минобрнауки России от 16.05.2018 № 08-1211 «Об использовании учебников и учебных пособий в образовательной деятельности»;

- письмо Минобразования Ростовской области от 09.08.2016 № 24/4.1-5872 «О примерной структуре рабочих программ учителя»;
Программы:
 - рабочие программы ФГОС В.И. Лях Физическая культура Предметная линия учебников В.И. Ляха 10 – 11 классы   Москва «Просвещение» 2015

Учебник:

           -  физическая культура 10 - 11 классы, базовый уровень, автор В. И. Лях, -  Москва «Просвещение» 2014 
                                                                                   Пояснительная записка
                                                        Цели и задачи курса
          В системе предметов МБОУ «Школа № 91» целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

           Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на решение следующих задач: 
· содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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 физической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей;

· формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

· формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;

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

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;

· закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга).
Результаты изучения

В результате изучения курса Физическая культура 10 класса обучающиеся научатся:

в сфере предметных результатов:
· использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

· овладением современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний;

· овладением способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

· владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использовать их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

· владеть техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.
в сфере метапредметных результатов:

· самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;

· продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· готовности и способности к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации;

· использовать средства ИКТ в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований техники безопасности, гигиены, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

· определять назначение и функции различных социальных институтов;

· самостоятельно оценивать и применять решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;

· владеть языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения;

· владеть навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.
в сфере личностных результатов:
· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважение к своему народу, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов;

· готовность к служению Отечеству, его защите;

· толерантности сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;

· готовности и способности к образованию, с том числе самообразованию, на протяжении всей жизни;
· эстетическому отношению к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

· принимать и реализовывать ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек;
· бережному, ответственному и компетентному отношению к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формированию умения оказывать первую помощь;

· осознанному выбору будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов;

· экологическому мышлению, понимая влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности;

· ответственному отношению к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.

Получат возможность научиться:

        в сфере предметных результатов:
· освоить различные физические упражнения с целью использования их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения работоспособности;

· отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

·  владению технико-тактическими приёмами базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности;
· совместных занятий физическими упражнениями, уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;
в сфере метапредметных результатов:

· использовать освоенные межпредметные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные) в познавательной и социальной практике;

· способности самостоятельно планировать и осуществлять учебную, физкультурную и спортивную деятельность;

· умению организовать сотрудничество со сверстниками и педагогами;

· способности к построению индивидуальной образовательной программы;

· владеть навыками учебно-исследовательской и социальной деятельностью.

в сфере личностных результатов:
· способности ставить цели и строить жизненные планы;
· осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурном социуме;

· сформировать мотивацию к обучению и стремлению к познавательной деятельности, системе межличностных и социальных отношений, ценностно-смысловых установок, правосознанию и экологической культуре;
· готовности и способности к саморазвитию и личностному самоопределению.
Требования к подготовке
На основании полученных знаний обучающиеся должны уметь 

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 контроль за их эффективностью;
· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· 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 оказание первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
 Осуществлять: 

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, осанкой;
· приёмы по страховке и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· приёмы массажа и самомассажа;
· 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, с 
	5,0 
	5,4 

	
	Бег 100 м, с
	14,3 
	17,5 

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине, раз 
	10 
	—

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	—
	14 

	
	Прыжок в длину с места, см
	215 
	170 

	Выносливость
	Кроссовый бег на 3 км, мин/с
	13, 50  
	—

	
	Кроссовый бег на 2 км, мин/с
	—
	10,00 


Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности:

· в метаниях на дальность и на меткость
· в гимнастических и акробатических упражнениях
· в единоборствах
· в спортивных играх
Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития физических способностей с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Должны быть освоены:
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности:

· использование различных видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни;

· осуществлению коррекции недостатков физического развития;

· проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности:
· участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырёхборью;
· осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями:
· согласование своего поведения с интересами коллектива;
· при выполнении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;
· сознательные тренировки и стремление к лучшему результату.
Место учебного предмета в учебном плане
 
В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования, Учебным планом школы примерными программами предмет «физическая культура» изучается с 10 по 11 класс.  Объем учебного времени составляет в 10 классе 105 часов (3 часа в неделю). Действующие в МБОУ «Школа№ 91» Учебный план и Календарный учебный график предусматривают в 2020-2021 учебном году организацию процесса обучения в объеме 105 часов. Фактически, будет проведено:  
в 10а классе – 101 час (на праздничные дни выпадают 23.02, 08.03, 03.05, 10.05)
Формы/ методы/ виды деятельности
Основной формой организации учебной работы по физическому воспитанию является учебное занятие (урок). Урок физической культуры является для всех учащихся обязательной формой занятий, обеспечивающий необходимый минимум знаний, умений, навыков, предусмотренных программой.
	Формы 

организации учебной работы
	Методы объяснения
	Методы ведения урока
	Методы обучения и воспитания двигательных качеств

	1.Урок физической культуры.

2.Внеклассная и внешкольная работа (кружки, секции, соревнования)

3.Самостоятельные занятия физическими упражнениями.
	1. Рассказ

2. Распоряжения и команды

3. Указания

4. Подсчёт

5.Показ
	1.Фронтальный

2.Поточный

3.Групповой

4.Индивидуальный.


	1.Равномерный метод

2.Переменный метод

3.Повторный метод

4.Интервальный метод

5.Соревновательный метод

6.Игровой метод

7.Круговой метод

	Виды деятельности

	Лёгкая атлетика
	Гимнастика
	Спортивные игры

	· Бег на 30 м и 60 м, 100м 
· 6-ти минутный бег;
· Бег на 1000 м, 2000 м (девушки), 3000 м (юноши);

·  Прыжки в длину с места;

·  Прыжки в высоту с разбега;

·  Метание гранаты 500г (девушки), 700г (юноши) на дальность с разбега в коридор 10 м;

· Бег переменной интенсивности до 20 мин. (девушки),
 до 25 мин.(юноши);

· Челночный бег 3х10м
· Упражнения для развития быстроты движений, скоростно-силовых способностей, выносливости.

	· Строевые упражнения
· Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.
· Подтягивание в висе (юноши), в висе лежа (девушки)

· Опорный прыжок  
· Акробатическая комбинация
· Лазанье по канату.

· Прыжки со скакалкой.

· Броски набивного мяча.
· Упражнения для развития гибкости

· Упражнения для развития силы и силовой выносливости

· Упражнения для развития координационных способностей.
	Баскетбол:

· Передача мяча за 30 сек.

· Ведение мяча 3х10м

· Ведение мяча «змейкой» 2х15м

· Броски в движении после двух шагов 

· Броски со штрафной линии 

Волейбол:

· Многократный прием мяча сверху и снизу над собой

·  Приёмы в/б мяча в ходьбе с переводом через сетку
· Игра в волейбол через сетку в паре

· Верхняя и нижняя прямая подача мяча

· Упражнения для развития координационных способностей, быстроты перемещений, выносливости.


	Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 
              Программа воспитания и социализации обучающихся построена на основе базовых национальных ценностей российского общества и направлена на развитие и воспитание компетентного гражданина России, принимающего судьбу Отечества как свою личную, осознающего ответственность за настоящее и будущее своей страны, укоренённого в духовных и культурных традициях многонационального народа России.
· Ценность общения – работа в группе, команде, переживание за результат свой и товарища, 

взаимопомощь, страховка, радость победы, горечь поражения.  

· Ценность красоты и гармонии – формирование телосложения, красота движения.

· Ценность истины –   честная борьба, а не победа любой ценой.

· Ценность семьи – здоровье ребенка - здоровье матери и отца - здоровье ребенка.

· Ценность труда – через трудолюбие, самодисциплину и систематические занятия физической культурой на уроках, вне уроков можно добиться высоких результатов. 

· Ценность патриотизма –   Олимпийская тематика, участие в соревнованиях разного уровня




 Содержание предмета
	№ раздела
	Название раздела
	Цели 
и задачи раздела
	Количество часов
	Характеристика содержательных линий
	Планируемый результат
	Оценка результатов
	Контрольно-измеритель

ные материалы

	
	
	
	
	
	Базовый уровень
	Повышенный уровень
	Форма контроля
	Вид контроля
	

	1
	Основы знаний
	Соблюдение мер безопасности на уроках физической культуры. Профилактика травматизма. 
	1
	Инструктаж по ТБ.   Понятие о физической культуре личности. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.
	Знать технику безопасности на уроках физической культуры, профилактику травматизма. Правила самоконтроля и гигиены. 
	Знать: ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности.

Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями.
	Фронтальная
	 Текущий 
	

	2
	Легкая атлетика
	Развитие ОФП, скоростных качеств, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости. Овладение организаторскими умениями.
	37
	Инструктаж по ТБ № 1

Знать технику безопасности на занятиях по теме «Легкая атлетика». 
Совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, метаний в цель и на дальность, прыжка в высоту и длину с разбега. 
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 30м, 100 м, метать    гранату 500 г (девушки), 700 г (юноши) с разбега на дальность, метать мяч 150 г в горизонтальную и вертикальную цель 

(1м х 1м), прыгать в длину, в высоту с разбега, бегать 1000 м, 2000 м (девушки), 3000 м (юноши), челночный бег 3х10 м, бегать до 25 мин. в равномерном темпе. 
	Принимать участие в сдаче норм ГТО.     Участвовать в соревнованиях, олимпиаде по физической культуре.
Знать: значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья, развития физических способностей. Технику выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований.
	Индивидуальная, фронтальная
	Текущий, итоговый
	Упражнение – тест
Ким № 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10

	3

3.1
	Спортивные игры

Баскетбол
	Развитие ОФП, быстроты перемещения, координационных и кондиционных способностей, комплексное развитие психомоторных способностей.
Овладение организаторскими умениями.

	27
	Инструктаж по ТБ № 2

Знать технику безопасности на занятиях по теме «Баскетбол». 
Совершенствование техники передвижений, ловли и передачи, ведения и бросков мяча, индивидуальной техники защиты, тактики игры, овладение игрой.   Основы судейства игры в баскетбол.    

 
	Уметь выполнять: передачу мяча за 30 секунд, ведение «змейкой» 2х15 м, броски мяча в движении, штрафной бросок, играть в баскет​бол по пра​вилам. Знать тактику командных действий при нападении и защите.  Правила техники безопасности при занятиях баскетболом.
	Знать: влияние игровых упражнений на психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.    Принимать участие в соревнованиях по баскетболу.
Участвовать в судействе соревнований по баскетболу.
	Индивидуальная, групповая, фронтальная
	Текущий, итоговый
	Упражнение – тест
Ким № 18, 19, 20, 21, 22 

	3.2

 
	Волейбол
	Развитие ОФП, координационных, скоростных и скоростно-силовых, комплексное развитие психомоторных способностей. Овладение организаторскими умениями.

	20
	Инструктаж по ТБ № 2

Знать технику безопасности на занятиях по теме «Волейбол». 
Совершенствование техники передвижений, поворотов и стоек, приема и передачи мяча, верхней прямой подачи мяча, техники нападающего удара, техники защитных действий и тактики игры. Овладение игрой. Основы судейства игры в волейбол.
	Уметь выполнять: варианты приёма и передачи мяча, подачи мяча, нападающего удара через сетку, варианты блокирования нападающих ударов, страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактико-технические действия при нападении и защите. 
Знать технику безопасности при занятиях волейболом и оказание первой доврачебной помощи при травмах.
	Знать: индивидуальные, групповые атакующие и защитные тактические действия.   
Принимать участие в соревнованиях и судейству по волейболу.
	Индивидуальная групповая, фронтальная
	Текущий, итоговый
	Упражнение – тест
Ким № 23, 24, 25

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	Развитие ОФП, гибкости, координационных, силовых и скоростно-силовых способностей.
Овладение организаторскими умениями, самостоятельными занятиями. 
	15
	Инструктаж по ТБ № 3

Знать технику безопасности на занятиях по теме «Гимнастика с элементами акробатики». 
Совершенствование строевых упражнений, висов и упоров, акробатических упражнений, опорных прыжков. Помощь и страховка при выполнении упражнений на снарядах, оказание доврачебной помощи при травмах.


	Уметь: выполнять   висы и упоры, строевые упражнения, опорный прыжок, комбинацию из освоенных акробатических элементов. Подтягивание в висе (юноши) и в висе лежа (девочки), сгибание и разгибание туловища за 60 секунд, наклон вперед из положения сидя на полу, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, прыгать со скакалкой, лазанье по канату.
	Уметь демонстрировать гимнастические упражнения.  Знать основы биомеханики гимнастических упражнений, их влияние на телосложение, воспитание нравственных и волевых качеств. Принимать участие в олимпиаде по физической культуре.
	Индивидуальная, фронтальная
	Текущий, итоговый
	Упражнение - тест

Ким № 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17

	 1.2
	Основы знаний
	Подведение итогов учебного года. Задание на летние каникулы.
	1
	Способы индивидуальной организации, планирования и контроля за физическими нагрузками. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.
	 
	
	Фронтальная
	 
	


Содержание предмета
Предметом обучения физической культуре в старшей школе продолжает оставаться двигательная (физкультурная) деятельность, которая ориентирована на совершенствование целостной личности в единстве её психофизических, нравственных, волевых и социальных качеств.
Раздел «Знания о физической культуре»  
Социокультурные основы. 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности. 


Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех), их социальная направленность и формы организации.

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

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Психолого-педагогические основы.


Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями;
Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий;

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки (теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовки, их взаимосвязи);

Основы организации проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта;

Основы начальной военной физической подготовки;

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности.

Медико-биологический основы.

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья, поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия;

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, показателей здоровья и самочувствия;


Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом;


Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье.

Раздел «Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности.
Физкультурно-оздоровительная деятельность

· организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями
· закрепление навыков закаливания

· выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания

· контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных показателей

Спортивно-оздоровительная деятельность
· организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта
· тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы

Прикладная физкультурная деятельность
· умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки
· владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы
· Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодоление полос препятствий, совершенствование техники владения мячом, защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, волейбол, гандбол, футбол)
· Гимнастика с элементами акробатики: лазанье по канату с помощью и без помощи ног, различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах, освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов
· Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность
· Элементы единоборств: совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов борьбы.
Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости, гибкости и координационных способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта школьной программы. 
Система оценок по предмету
           Основной метод контроля уровня развития физических качеств и двигательной подготовленности, занимающихся это упражнения – тесты. Тесты дают возможность получить объективные данные об уровне развития двигательных способностей обучающихся. Проведение контрольных испытаний, способы их выполнения и оценка результатов тестирования осуществляется по общепринятым правилам.  Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги обучающихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценки сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных обучающихся. При оценки темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно.

           При выполнении минимальных требований к подготовленности обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. По технике владения двигательными действиями: оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно, точно в надлежащем темпе, легко и четко, оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений, оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
10 класс 

	№ урока
	№, название раздела, количество часов
	Дата проведения урока
10а  
	Тема урока
	Кол-во часов
	Основные виды учебной деятельности
	Вид контроля
	Практико-ориентированная направленность на уроке
	Домашнее задание
(комплексы)

	1
	1

Основы знаний

1
	1.09
	Вводный инструктаж по технике безопасности. Профилактика травматизма.
	1
	Инструктаж по технике безопасности и правилам поведения на уроках физической культуры. Оказание первой медицинской помощи. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Современное олимпийское движение.
	Текущий 
	Знания о технике безопасности на уроках физической культуры. Знать основы организации двигательного режима. Уметь оказать первую медицинскую помощь. 
	№ 1
§ 4

	2
	2

Лёгкая атлетика

20 часов
	2.09
	Инструктаж по ТБ № 1
Закрепление техники спринтерского бега. 
	1
	 ОРУ, специальные беговые упражнения. Высокий и низкий старт до 40м.  Стартовый разгон. Повторный и переменный бег. 
	Текущий
	Развитие скорости и скоростной выносливости.
	№ 1

§ 22 с. 112

	3
	
	7.09
	Совершенствование техники спринтерского бега. 
	1
	Старты из различных исходных положений 5х30м. Переменный бег 250м.Бег 5мин. в равномерном темпе. 
	Текущий
	Развитие скорости и скоростной выносливости.
	№ 1

§ 22 с.113

	4
	
	8.09
	Зачет – бег на 30 м Овладение техникой метания гранаты 

500/700 г
	1
	Бег на 30м Бег по дистанции 80 – 100м Метание гранаты 500/700 г 
	Итоговый
Ким № 1
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 1

§ 22 с.114

	5
	
	9.09
	Совершенствование техники спринтерского бега
	1
	ОРУ ОФП Бег 60 м, бег до 100 м 
	Текущий 
	Развитие скоростных качеств.
	№ 1

§ 22 с.115

	6
	
	14.09
	Эстафетный бег. Закрепление техники метания гранаты с разбега на дальность.
	1
	Эстафетный бег 4х60 м Метание гранаты (500г -девушки, 700г- юноши). 
	Текущий
	Развитие скоростной выносливости, скоростно-силовых качеств.
	№ 1 § 22

с.116-117

	7
	
	15.09
	Закрепление техники длительного бега. Совершенствование техники метания гранаты. 
	1
	Метание гранаты 500 / 700 г на дальность. Бег 1000 м в умеренном темпе. Игра по выбору.
	Текущий 
	Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.
	№ 1 § 22

с.118-119

	8
	
	16.09
	Зачет – метание гранаты 500/700 г с разбега на дальность
	1
	Метание гранаты 500-700 г на дальность с разбега. 6-ти минутный бег. Игра с мячом.
	Итоговый
Ким № 9
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	№ 1

§ 22 с.120

	9
	
	21.09
	Закрепление техники длительного бега.
	1
	Силовые упражнения. Бег до 10 мин. в равномерном и переменном темпе. Игра с мячом. 
	Текущий
	Развитие силы, выносливости.
	№ 1 § 22

с.121-122

	10
	
	22.09
	Совершенствование техники длительного бега. 
	1
	Бег до 15 мин. в равномерном и переменном темпе.  Силовые упражнения. Игра с мячом. 
	Текущий
	Развитие выносливости.
	№ 1 § 1



	11
	
	23.09
	Зачет – бег на 1000 м
	1
	ОРУ, специальные беговые упражнения. Бег на дистанцию 1000 м Прыжковые упражнения. 
	Итоговый
Ким № 6
	Развитие скоростной и скоростно-силовой выносливости.
	№ 1 § 1

	12
	
	28.09
	Совершенствование техники длительного бега. 
	1
	Беговые и прыжковые упражнения. Бег до 20 мин. в равномерном и переменном темпе. Игра с мячом. 
	Текущий
	Развитие выносливости.
	№ 1  § 2

	13
	
	29.09
	Зачет – бег на 2000 м (девушки), 3000 м (юноши).
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег на 2000м (девушки), на 3000м (юноши). Игра с мячом. 
	Итоговый
Ким № 8
	Развитие выносливости
	№ 1 § 2

	14
	
	30.09
	Совершенствование техники эстафетного бега.
	1
	ОРУ Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег в командах 4х60 м
	Текущий 
	Развитие скоростных качеств.
	№ 1 § 3

с. 13-14

	15
	
	5.10
	Совершенствование техники прыжковых упражнений. 
	1
	Прыжки в длину с места и в движении, в высоту с разбега способом перешагивания. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	№ 1  § 3

с.15-16

	16
	
	6.10
	Развитие силы, координационных способностей
	1
	Челночный бег 3х10 м, 9 х10 м Подтягивание в висе (юноши) и в висе лежа (девушки). Игра с мячом. 
	Текущий
	Развитие координации, силы.
	№ 1 § 3

с.17-18

	17
	
	7.10
	Зачет – подтягивание в висе (юноши) и в висе лежа (девушки).
	1
	Подтягивание в висе (юноши), в висе лежа (девушки).  Упражнения со скакалкой. Бег «Гонка за лидером». Игра с мячом.
	Итоговый
Ким № 11
	Развитие силовых, скоростно-силовых способностей.
	№ 1

с. 229-230

	18
	
	12.10
	Совершенствование техники прыжков в длину. 
	1
	Прыжки в длину с места и в движении.  Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	№ 1

с. 231-232

	19
	
	13.10
	Зачет – прыжки в длину с места.
	1
	Прыжки в длину с места. Силовые упражнения с отягощением. Игра по выбору обучающихся.
	Итоговый ким № 10
	Развитие скоростно-силовых качеств, силы.
	№ 1

с. 233-234

	20
	
	14.10
	Закрепление техники прыжков в высоту с места и разбега.
	1
	Прыжки в высоту с места и разбега способом перешагивания. Упражнения со скакалкой. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 1

с. 235-236

	21
	
	19.10
	Совершенствование техники прыжков в высоту с разбега способом перешагивания.
	1
	Прыжки в высоту с разбега (техника исполнения). Упражнения со скакалкой. Бег «Гонка за лидером». 
	Текущий
	Развитие координации, скоростно-силовых способностей.
	№ 1

с. 237

	22
	3

Спортивные игры

3.1

Баскетбол 

27
	20.10
	Инструктаж по ТБ № 2 Закрепление ловли и передач мяча с места и в движении. 
	1
	Передвижения по заданию учителя. Ловля высоколетящих мячей на месте и в движении. Передача мяча за 30 сек.  
	Текущий
	Развитие быстроты перемещения, координации.
	№ 1

с. 238

	23
	
	21.10
	Совершенствование техники ловли и передач мяча с сопротивлением защитника.
	1
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника. 
	Текущий
	Развитие ловкости.
	№ 1

с. 239

	24
	
	26.10
	Совершенствование ловли и передач мяча в движении с сопротивлением защитника. 
	1
	Передача мяча с пассивным сопротивлением защитника. Броски в прыжке со средней дистанции. Передача мяча за 30 сек. от груди двумя руками в стенку (расстояние 3 м). 
	Текущий
	Развитие ловкости.
	№ 1

с. 240 - 241

	25
	
	27.10
	Зачет – передача мяча за 30 сек. от груди двумя руками в стенку.
	1
	Передача мяча за 30 сек. Передача мяча в движении, с сопротивлением. Броски в прыжке со средней дистанции. 
	Итоговый
Ким № 19
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	№ 1

с. 242

	26
	
	28.10
	Совершенствование ловли и передач мяча с сопротивлением. 
	1
	Ловля высоколетящих мячей. Борьба под щитом. Игровые взаимодействия 2х1, 3х2. 
	Текущий
	Развитие ловкости.
	№ 2

с. 243

	27
	
	9.11
	Закрепление техники ведения мяча с сопротивлением. 
	1
	Ведение мяча с изменением направления, в низкой и высокой стойке, с сопротивлением защитника. Игровые упражнения.
	Текущий
	Развитие координационных способностей с мячом.
	№ 2

с. 244

	28
	
	10.11
	Совершенствование техники ведения мяча с сопротивлением.
	1
	Ведение мяча 3х10 м, «змейкой» 2х15 м, с сопротивлением защитника 1х1. Броски мяча в движении с двух шагов.
	Текущий
	Развитие координационных способностей с мячом.
	№ 2

с. 245

	29
	
	11.11
	Зачет – ведение мяча 3х10 м
	1
	Ведение мяча 3х10м, с обводкой 4-х флажков с броском, «змейкой» 2х15 м Броски мяча в движении.
	Итоговый
Ким № 20
	Развитие координационных способностей с мячом.
	№ 2

с. 246

	30
	
	16.11
	Закрепление техники бросков мяча с места и в движении.
	1
	Броски мяча в движении с двух шагов. Штрафной бросок. Борьба за мяч под щитом. Сочетание изученных элементов.
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 2

с. 247

	31
	
	17.11
	Закрепление техники бросков мяча с места и в движении.
	1
	Броски мяча в движении с двух шагов.  Борьба за мяч под щитом. Штрафные броски. Игра 3х3.  
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 2

с. 248

	32
	
	18.11
	Зачет – ведение мяча «змейкой» 2х15 м 
	1
	Ведение мяча «змейкой» 2х15м броски в движении с двух шагов. Штрафные броски. Броски со средней дистанции. Игра 3х3.
	Итоговый
Ким № 21
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей.
	№ 2

с. 249  - 250

	33
	
	23.11
	Совершенствование техники бросков мяча.
	1
	Броски под углом 45 справа, слева и против щита. Броски со средней и дальней дистанции. Штрафной бросок.  Игра 3х3.
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 2 § 17

с. 67-68

	34
	
	24.11
	Совершенствование техники бросков мяча.
	1
	Броски со средней и дальней дистанции. Борьба под щитом. Нападение быстрым прорывом. Игра 3х3.
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 2  § 17

с. 69-70

	35
	
	25.11
	Зачет – броски мяча в движении.
	1
	Броски мяча в движении. Совершенствование техники штрафного броска. Игровые взаимодействия.
	Итоговый
Ким № 22
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 2  § 17

с. 71-72

	36
	
	30.11
	Овладение техникой защитных действий. 
	1
	Позиционное нападение и личная защита. Броски с сопротивлением защитника. Игровые взаимодействия 1х1, 2х2 
	  Текущий
	Развитие координации, быстроты перемещений.
	№ 2 § 17

с. 73

	37
	
	1.12
	Закрепление техники защитных действий. 
	1
	Броски со средней и дальней дистанции с пассивным сопротивлением защитника.
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 2  § 18

с. 74-75

	38
	
	2.12
	Совершенствование техники защитных действий. 
	1
	Персональная защита.  Действия против игрока с мячом и без мяча (вырывание, выбивание, перехват) Позиционное нападение в игровых взаимодействиях. 
	Текущий
	Развитие ловкости, быстроты перемещений.
	№ 2 § 18

с. 76-77

	39
	
	7.12
	Зачет – штрафные броски.
	1
	 Штрафной бросок. Броски со средней и дальней дистанции с сопротивлением защитника Игровые взаимодействия 2х1, 3х2, 4х3.   Нападение быстрым прорывом. 
	Итоговый
Ким № 23
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 2

§ 18 с. 78

	40
	
	8.12
	Закрепление тактики игры. 
	1
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.
	Текущий
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 2

§ 18 с. 79

	41
	
	9.12
	Закрепление тактики игры.
	1
	Персональная защита. Позиционное нападение в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3, 4х4, 5х5
	Текущий
	Развитие ловкости, быстроты перемещений.
	№ 2

§ 18 с. 80

	42
	
	14.12
	Совершенствование тактики игры. 
	1
	Совершенствование тактики игры. Игры и игровые задания 3х3, 4х4, 5х5. 
	Текущий
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 2 § 18

с. 81-82

	43
	
	15.12
	Броски мяча после обводки 4-х флажков. Броски мяча с сопротивлением.
	1
	Броски после обводки 4-х флажков. Броски с сопротивлением защитника. Нападение против зонной защиты. Взаимодействия игроков через заслон. Игра 3х3. 
	 Текущий 
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 2

§ 5

	44
	
	16.12
	Совершенствование тактики игры. 
	1
	Взаимодействия игроков в нападении и защите через заслон. Нападение против личной защиты. Борьба за мяч под щитом. 
	Текущий
	Развитие ловкости, быстроты перемещений.
	№ 2

§ 6

	45
	
	21.12
	Овладение игрой. 
	1
	 Взаимодействия игроков в защите и нападении через заслон. Нападение против зонной защиты.  Двусторонняя игра.
	Текущий
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 2 § 7

с. 26 - 27

	46
	
	22.12
	Овладение игрой. 
	1
	Бросок в прыжке с дальней дистанции с сопротивлением. Нападение против зонной защиты.  Двустороння игра. 
	Текущий
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 2 § 7

с. 28 - 29

	47
	
	23.12
	Развитие быстроты в игровой обстановке. 
	1
	Игровые взаимодействия 1х1, 2х1, 3х2. Нападение против личной защиты.  Двусторонняя игра. 
	Текущий
	Развитие координации, быстроты перемещений.
	№ 2 § 7

с. 30 - 31

	48
	
	28.12
	Развитие быстроты в игровой обстановке. 
	1
	Взаимодействия игроков в защите и нападении через заслон. Быстрый прорыв 3х1, 3х2.  Двусторонняя игра.
	Текущий
	Развитие координации, быстроты перемещений.
	№ 2 § 7

с. 32 - 33

	49
	3

Спортивные игры

3.2

Волейбол.

20 часов
	29.12
	Инструктаж по ТБ № 2.

Закрепление техники приема и передач мяча в движении.
	1
	Перемещения по заданию учителя. Передача мяча над собой, во встречных колоннах, тройках в движении со сменой мест. Чередование приемов мяча над собой.
	Текущий
	Развитие координации.
	№ 2

§ 8

	50
	
	30.12
	Совершенствование   техники приема и передач мяча в движении
	1
	Передача мяча сверху и снизу в парах, тройках со сменой мест Комбинации из освоенных элементов.
	Текущий
	Развитие координации, быстроты перемещения.
	№ 2  § 19

с. 82 - 83

	51
	
	11.01
	Совершенствование   техники приема и передач мяча в движении
	1
	Совершенствование техники приема и передач мяча над собой, в паре, тройках, четверках.  Игровые взаимодействия 3х3, 4х4. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3 § 19

с. 84 - 85

	52
	
	12.01
	Зачет – чередование передач мяча над собой.
	1
	Чередование верхней и нижней передачи мяча над собой. Варианты техники приема и передач мяча в парах, тройках.
	Итоговый ким № 26
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3 § 19

с. 8 6- 87

	53
	
	13.01
	Закрепление верхней прямой подачи мяча.
	1
	Верхняя прямая подача мяча. Комбинации из освоенных элементов. Игровые задания. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3 § 19

с. 88 - 89

	54
	
	18.01
	Совершенствование техники подач мяча. 
	1
	Верхняя подача, нижний прием мяча.   Игровые задания 2х2, 3х3. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3

§ 19 с. 90

	55
	
	19.01
	Зачет – прямая верхняя подача мяча
	1
	Прямая верхняя подача мяча (5 подач). Игры и игровые задания 2х2, 3х3. 
	Итоговый
Ким № 27
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3 § 19

с. 91 - 92

	56
	
	20.01
	Закрепление техники нападающего удара. 
	1
	Игра у сетки, передача в прыжке. Прямой нападающий удар из 2-й зоны.  Страховка блокирующих.  Игровые задания 2х2, 3х3.  
	Текущий
	Развитие координационных и скоростно-силовых способностей.
	№ 3

§ 9

	57
	
	25.01
	Совершенствование техники нападающего удара. 
	1
	Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	№ 3

§ 10

	58
	
	26.01
	Совершенствование техники нападающего удара. 
	1
	Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Игра у сетки. Индивидуальное и групповое блокирование. 
	Текущий
	Развитие координации, скоростно-силовых качеств.
	№ 3

§ 11

	59
	
	27.01
	Закрепление техники защитных действий. 
	1
	Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Игровые взаимодействия. 
	Текущий
	Развитие координации, скоростно-силовых качеств.
	№ 3 § 12

с. 45 - 46

	60
	
	1.02
	Совершенствование техники защитных действий. 
	1
	Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Блокирование и страховка блокирующих.  Позиционное нападение со сменой места. 
	Текущий
	Развитие координации, скоростно-силовых качеств.
	№ 3  § 12

с. 47 - 48

	61
	
	2.02
	Совершенствование техники защитных действий. 
	1
	Прямой нападающий удар. Позиционное нападение со сменой места. Игровые взаимодействия. 
	Текущий
	Развитие координации, скоростно-силовых качеств.
	№ 3

§ 12 с. 49

	62
	
	3.02
	Закрепление тактики игры.
	1
	Командные тактические действия в нападении и защите.    Нападение через 2-ю зону.   Блокирование и страховка. 
	Текущий
	Комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 3 § 13

с. 50 - 51

	63
	
	8.02
	Совершенствование тактики игры. 
	1
	Верхняя передача мяча через сетку. Верхняя подача мяча на точность по зонам и нижний прием мяча.  Игровые задания. 
	Текущий
	Комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 3  § 13

с. 52 - 53

	64
	
	9.02
	Совершенствование тактики игры. 
	1
	 Верхняя подача мяча на точность по зонам и нижний прием мяча.  Игра у сетки. Страховка. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3  § 14

с. 53 - 54

	65
	
	10.02
	Зачет - прием мяча с переводом через сетку
	1
	Прием мяча в ходьбе с переводом через сетку (верхний, нижний, чередование приемов).  Игровые задания. 
	Итоговый
Ким № 28
	Развитие координации.
	№ 3  § 14

с. 55 - 57

	66
	
	15.02
	 Овладение игрой.
	1
	Комбинации из освоенных элементов техники приема и передач мяча.  Двусторонняя игра. 
	Текущий
	Комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 3  § 15

с. 57 - 58

	67
	
	16.02
	Овладение игрой.
	1
	Верхняя прямая подача мяча, нападающий удар, блокирование, страховка в игровой обстановке. 
	Текущий
	Комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 3  § 15

с. 59 - 60

	68
	
	17.02
	Сочетание изученных элементов в игровой обстановке.
	1
	Комбинации из освоенных элементов техники приема и передач мяча.  Двусторонняя игра. 
	Текущий
	Комплексное развитие психомоторных способностей.
	№ 3 § 21

с. 100 – 101

	69
	4
Гимнастика с элементами акробатики
15 часов
	22.02
	Инструктаж по ТБ № 3
Закрепление строевых упражнений, висы и упоры.
	1
	Строевые упражнения. Упражнения с набивными мячами, гантелями, гирей (16 кг).  Закрепление висы и упоры. 
	Текущий 
	Развитие силы, силовой выносливости.
	№ 3 § 21

с. 102 – 103

	70
	
	24.02
	Совершенствование строевых упражнений на месте и в движении. Силовые упражнения.
	1
	Строевые упражнения на месте и в движении.   Упражнения на силу рук, пресса. Лазанье по канату. 
	Текущий 
	Развитие силы, силовой выносливости.
	№ 3

§ 21 с. 104

	71
	
	1.03
	Совершенствование висы и упоры, строевые упражнения. 
	1
	Упражнения на силу рук, пресса, гибкость.     Броски мяча 1 кг из положения, сидя на полу.
	Текущий
	Развитие силы и силовой выносливости.
	№ 3

§ 21 с. 105

	72
	
	2.03
	Совершенствование висы и упоры. 
	1
	Упражнения с помощью отягощений. Наклон на гибкость из положения стоя на скамейке.
	Текущий
	Развитие силы и силовой выносливости, гибкости.
	№ 3

§ 21 с. 106

	73
	
	3.03
	Зачет – висы и упоры.
	1
	Подтягивание в висе (юноши), в висе лежа (девушки). Упражнения на брусьях. 
	Итоговый
Ким № 11
	Развитие силовых и скоростно-силовых качеств. 
	№ 3 § 21

с. 107 - 109

	74
	
	9.03
	Освоение акробатических упражнений.
	1
	Разучивание акробатической комбинации. Сгибание и разгибание туловища за 30 сек.     Прыжки со скакалкой.
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3

§ 21 с. 110

	75
	
	10.03
	Закрепление  

акробатических упражнений.
	1
	Закрепление акробатика. Упражнения с набивным мячом, гантелями, штангой. Прыжки со скакалкой. 
	Текущий
	Развитие гибкости, координации, скоростно-силовых качеств.
	№ 3

§ 21 с. 111

	76
	
	15.03
	Зачет – сгибание и разгибание туловища за 60 секунд.
	1
	Поднимание туловища из положения, лежа за 60 сек. Силовые упражнения и единоборства в парах. 
	Итоговый
Ким № 13
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3 § 24

с. 132 - 134

	77
	
	16.03
	Совершенствование  

акробатических упражнений.
	1
	Акробатическая комбинация. Силовые упражнения и единоборства в парах. Бросок набивного мяча 1 кг из положения, сидя на полу. 
	Текущий
	Развитие гибкости, координации, силовых способностей.
	№ 3

§ 24  с. 135

	78
	
	17.03
	Зачет – акробатическая комбинация.
	1
	Акробатика.  Силовые упражнения и единоборства в парах. 
	Итоговый
	Развитие гибкости, координации, силовых способностей.
	№ 3

§ 24 с. 136

	79
	
	5.04
	Сочетание изученных элементов на снарядах.
	1
	Силовые упражнения с отягощением. Гимнастическая эстафета.
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 3

§ 24 с. 137

	80
	
	6.04
	Игровые упражнения со скакалкой.
	1
	Прыжки со скакалкой за 60 сек. Гимнастическая эстафета. Прыжки со скакалкой по заданию.
	Текущий
	Развитие силовых и скоростно-силовых способностей.
	№ 3 § 24

с. 138 - 139

	81
	
	7.04
	Совершенствование упражнений на снарядах. 
	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.   Лазанье по канату. Гимнастическая эстафета.
	Текущий.
	Развитие силы, координационных способностей.
	№ 4  § 16

с. 60 - 61

	82
	
	12.04
	Зачет – сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
	1
	Сгибание рук в упоре лежа на полу.  Гимнастическая эстафета с использованием оборудования и инвентаря. 
	Итоговый
Ким № 16
	Развитие силы, скоростно-силовых качеств.
	№ 3 § 
16 с. 62-64

	83
	
	13.04
	Силовые упражнения. Гимнастическая эстафета.
	1
	Подтягивание на высокой и низкой перекладинах. Эстафета с использованием гимнастического инвентаря и оборудования. Единоборства в парах.
	 Текущий 
	Развитие гибкости, силы, координации
	№ 3 

§ 26

 

	84
	2.1

Легкая атлетика

17
	14.04
	Инструктаж по ТБ № 1
Совершенствование техники прыжковых упражнений.
	1
	Прыжок в длину и в высоту с разбега способом перешагивания. Бег 6 мин.  в равномерном темпе. Бег «Гонка за лидером». 
	Текущий
	Развитие координации, скоростно-силовых качеств.
	№ 4  § 27

с. 157 - 159

	85
	
	19.04
	Совершенствование техники прыжков в высоту.
	1
	Прыжки в высоту с разбега (техника исполнения). Бег 8 мин в равномерном темпе. 
	Текущий
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	86
	
	20.04
	Зачет – прыжки в длину с места. 
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места. Силовые упражнения. Игра с мячом. 
	Итоговый
Ким № 10
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	№ 4   § 27

с. 160 - 161

	87
	
	21.04
	Закрепление техники длительного бега. 
	1
	Силовые упражнения. Бег до 10 мин. в равномерном и переменном темпе. Игра с мячом. 
	Текущий
	Развитие силы, выносливости.
	

	88
	
	26.04
	Зачет – бег на 1000 м
	1
	Бег на 1000 м   Метание гранат 500/700 г с разбега на дальность. Игра с мячом.
	Итоговый
Ким № 6
	Развитие скоростной выносливости.
	№ 4  § 27

с. 162 - 163

	89
	
	27.04
	Совершенствование техники длительного бега.
	1
	Бег до 15 мин. в равномерном и переменном темпе. Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Силовые упражнения. Игра с мячом. 
	Текущий
	Развитие выносливости, скоростно-силовых качеств.
	№ 4  § 27

с. 164 - 165

	90
	
	28.04
	Совершенствование техники длительного бега.
	1
	Бег до 20 мин. в равномерном и переменном темпе.  Метание гранат 500г девушки, 700 г юноши. Игра с мячом.
	Текущий
	Развитие выносливости, скоростно-силовых качеств.
	№ 4  § 27

с. 166 - 167

	91
	
	4.05
	Зачет – бег на 2000 м (девушки), 3000 м (юноши).
	1
	Бег 2000 м (девушки), 3000м (юноши). Игра с мячом по выбору обучающихся. 
	Итоговый
Ким № 8
	Развитие выносливости, координации.
	№ 4  § 25

с. 143 - 144

	92
	
	5.05
	Совершенствование техники спринтерского бега.
	1
	ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Бег 60 м, 100м Круговая эстафета 4х60 м     
	 Текущий 
	Развитие скоростных качеств, координации.
	№ 4

§ 25 с. 145

	93
	
	11.05
	Зачет – метание гранаты 500/700 г с разбега на дальность.
	1
	Метание гранаты 500 г (девушки), 700 г (юноши) с разбега на дальность.  Бег 100м. Игра с мячом по выбору учащихся.
	Итоговый
Ким № 9
	Развитие скоростных и скоростно-силовых качеств
	№ 4

§ 25 с. 146

	94
	
	12.05
	Совершенствование техники эстафетного бега.
	1
	ОФП Силовые упражнения. Эстафетный бег в командах 4х60 м 
	Текущий 
	Развитие скоростных способностей.
	№ 4  § 25

с. 147 - 148

	95
	
	17.05
	Совершенствование техники спринтерского бега.
	1
	ОРУ Специальные беговые упражнения. Бег на 30м, 60м Встречная эстафета.
	Текущий 
	Развитие скоростных способностей.
	№ 4  § 25

с. 143 - 150

	96
	
	18.05
	Итоговая промежуточная аттестация. Теоретическая часть.
	1
	Теоретико-методическое задание для обучающихся 10 класса
	 Итоговый 
	Овладение знаниями по физической культуре.
	№ 4

§ 25 с. 151

	97
	
	19.05
	Итоговая промежуточная аттестация. Практическая часть.

	1
	ОРУ. Челночный бег 3х10 м, прыжки в длину с места, бег на дистанцию 1000м 
	Итоговый
Ким 

№ 4,6,10
	Развитие скоростных способностей.
	№ 4

§ 25 с. 152

	98
	
	24.05
	Совершенствование координационных способностей.
	1
	Челночный бег 3х10 м   эстафетный бег 4 х 60 м 
Игра с мячом по выбору обучающихся. 
	 Текущий  
	Развитие скоростных и координационных способностей.
	№ 4

§ 25 с. 153

	99
	
	25.05
	Силовые и прыжковые упражнения. 
	1
	Подтягивание в висе и в висе лежа. Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Игра с мячом по выбору обучающихся. 
	 Текущий 
	Развитие силовых и скоростно-силовых способностей.
	№ 4

§ 25 с. 154

	100
	
	26.05
	Закрепление пройденного материала. ОФП
	1
	ОРУ Силовые и прыжковые упражнения. Игра по выбору учащихся.
	Текущий 
	Развитие силы, скоростно-силовых качеств.
	№ 4

§ 20

	101
	1.2

Основы знаний

1
	31.05
	Подведение итогов учебного года. Задание на летние каникулы
	1
	Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями
	Текущий 
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	Без задания 


Материально-техническое обеспечение.

	№

п/п
	Наименование объектов и

 средств материально-технического обеспечения
	Количество 

	1
	Книгопечатная продукция

	1.1
	рабочие программы ФГОС В.И. Лях Физическая культура Предметная линия учебников
 В.И. Ляха 10 – 11 классы   Москва «Просвещение» 2015
	

	1.2
	Рабочая программа по физической культуре
	

	1.3
	Учебник для общеобразовательных учреждений Физическая культура. 10 – 11 классы В.И. Лях 2014.
	

	1.4
	Методика и критерии оценки уровня физической подготовленности обучающихся общеобразовательной школы.  Сборник упражнений для тестирования. Ростов-на Дону 2013
	

	1.5
	Твой олимпийский учебник. В.С. Родиченко и др.  М. «Физкультура и спорт» 2014.
	

	1.6
	Позвоночник – ключ к здоровью. П.С. Брэгг Санкт-Петербург «Лейла» 
	

	1.7
	Олимпиадные задания по физической культуре. 9-11 классы. Издательство «Учитель» 2019г
	

	1.8
	Формирование личностных и регулятивных умений на уроках физической культуры. 1 – 11 классы.
Издательство «Учитель» 2015г
	

	1.9
	Готовимся к выполнению нормативов ГТО. 1 – 11 классы.  Погадаев Г.И. изд. «Дрофа», 2016г
	

	1.10
	Инновационные преобразования в сфере физической культуры, спорта и туризма. Ростов-на-Дону 2016
	

	1.11
	Нормативные документы ВФСК ГТО
	

	2
	Демонстрационные учебные пособия

	2.1
	Информационный стенд
	1

	2.2
	Таблица   ГТО по ступеням
	1

	3
	Технические средства обучения

	3.1
	Компьютер 
	1

	3.2
	Монитор
	1

	3.3
	Принтер
	1

	3.4
	Мегафон
	1

	4
	Учебно-практическое оборудование

	4.1
	Бревно гимнастическое напольное
	1

	4.2
	Брусья параллельные
	1

	4.3
	Брусья разновысокие
	1

	4.4
	Брусья навесные 
	1

	4.5
	Перекладина навесная
	10

	4.6
	Маты гимнастические
	30

	4.7
	Козёл гимнастический
	3

	4.8
	Конь гимнастический 
	2

	4.9
	Дорожка беговая (механическая)
	1

	4.10
	Канат для лазания с механизмом крепления
	4

	4.11
	Степпер
	1

	4.12
	Канат для перетягивания
	4

	4.13
	Мост гимнастический подкидной
	2

	4.14
	Скамейка гимнастическая жёсткая
	6

	4.15
	Гантели наборные 6 кг
	28

	4.16
	Гантели 10 кг
	4

	4.17
	Штанга 18 кг
	2

	4.18
	Штанга наборная 45 кг
	1

	4.19
	Стойка для штанги
	1

	4.20
	Гиря 16 кг
	5

	4.21
	Мяч набивной 1 кг
	3

	4.22
	Мяч набивной 3 кг
	10

	4.23
	Мяч малый (теннисный)
	10

	4.24
	Скакалка гимнастическая
	20

	4.25
	Палка гимнастическая
	1

	4.26
	Обруч гимнастический
	6

	4.27
	Хоп большой
	20

	4.28
	Хоп малый 
	20

	4.29
	Дартс
	12

	4.30
	Шахматы
	16

	Лёгкая атлетика

	4.33
	Дорожка для прыжков в длину с места
	2

	4.34
	Рулетка измерительная 5 м
	1

	4.35
	Фишки разметочные
	11

	4.36
	Номера нагрудные
	20

	4.37
	Мяч для метания 150 г
	10

	4.38
	Мяч для метания 250 г  
	10

	4.39
	Граната 500 г    
	3

	4.40
	Граната 700 г  
	14

	Подвижные и спортивные игры

	4.41
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	4

	4.42
	Мяч баскетбольный    
	10

	4.43
	Манишки 
	10

	4.44
	Стойки волейбольные
	2

	4.45
	Сетка волейбольная
	2

	4.46
	Мяч волейбольный  
	20

	4.47
	Табло перекидное
	1

	4.48
	Ворота для мини футбола
	2

	4.49
	Сетка для ворот мини футбола
	2

	4.50
	Мяч футбольный
	20

	4.51
	Мяч гандбольный
	10

	4.52
	Компрессор для накачивания мячей
	1

	Средства первой помощи

	4.53
	Аптечка
	

	5
	Спортивные залы (кабинеты)
	

	5.1
	Спортивный зал 23.5 м х 12 м (278,6 кв. м) с раздевалками и туалетами для мальчиков и девочек.
	1

	5.2
	Кабинет учителя, включает в себя: рабочий стол, стулья, книжный шкаф, железный шкаф для хранения спортивного инвентаря.
	

	5.3
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	

	5.4
	Зона рекреации (для проведения перемен)
	

	6
	Пришкольный спортивный городок (общая площадь 4847,2 кв. м)

	6.1
	Легкоатлетическая дорожка 250 м (798,2 кв. м)
	

	6.2
	Игровое поле для футбола 70 м х 40 м (3431,4 кв. м)
	

	6.3
	Площадка баскетбольная 26 м х 14 м (617,6 кв. м)
	

	6.4
	Перекладины, брусья, круговой рук ход.
	

	6.5
	Полоса препятствий
	


                                                 Контрольно- измерительный материал для обучающихся 10 класса.

	№ 

п/п
	   Упражнения 
	Юноши
	Девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м (сек)
	4.6
	5.0
	5.2
	5.0
	5.3
	5.6

	2
	Бег 60м (сек)
	8.4
	8.8
	9.4
	9.4
	10.0
	10.5

	3
	Бег 100м (сек)
	14.2
	15.0
	15.5
	16.2
	17.0
	17.8

	4
	Челночный бег 3х10м (сек.)
	7.4
	8.0
	8.4
	8.5
	8.9
	9.5

	5
	Бег 1000м (мин.)
	3.40
	4.00
	4.18
	4.40
	4.55
	5.35

	6
	6-минутный бег (расстояние м)
	1480
	1350
	1100
	1280
	1150
	880

	7
	Бег 2000м (девушки), 3000м (юноши)
	13.30
	14.25
	14.50
	10.20
	11.20
	12.20

	8
	Метание гранаты 500/700 г (м) с разбега на дальность
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	9
	Прыжки в длину с места (см)
	225
	215
	195
	195
	180
	165

	10
	Подтягивание на высокой и низкой перекладине (кол-во)
	11
	9
	7
	19
	15
	11

	11
	Сгибание и разгибание туловища, лежа на полу 30 секунд
	31
	28
	22
	24
	22
	18

	12
	Сгибание и разгибание туловища, лежа на полу 1 минуту
	50
	45
	40
	43
	38
	33

	13
	Прыжки со скакалкой 30 секунд
	85
	75
	65
	85
	75
	65

	14
	Прыжки со скакалкой 1 минуту
	145
	135
	115
	145
	135
	115

	15
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	37
	33
	30
	16
	14
	12

	16
	Броски мяча 1кг из положения сидя(см)
	700
	600
	440
	580
	470
	370

	17
	Наклон вперед из положения, стоя на скамейке (см)
	13
	08
	06
	19
	9
	7

	18
	Передача б/б мяча от груди двумя руками в стенку за 30 сек.
	24
	22
	20
	22
	20
	18

	19
	Челночный бег с ведением баскетбольного мяча 3х10м
	7.9
	8.1
	8.5
	8.3
	8.5
	8.9

	20
	Ведение баскетбольного мяча «змейкой» 2х15м (сек.)
	8.2
	8.6
	8.9
	9.2
	9.5
	9.9

	21
	Броски баскетбольного мяча в движении (10 бросков)
	9
	7
	5
	9
	7
	5

	22
	Штрафные броски мяча (10 бросков)
	7
	6
	5
	7
	5
	4

	23
	Чередование приемов волейбольного мяча (кол-во)
	12
	10
	8
	10
	7
	6

	24
	Верхняя прямая подача (7 подач)
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	25
	Приемы мяча в ходьбе с переводом через сетку (5 приемов, 3 прохода)
	3
	2
	1
	3
	2
	1


Домашнее задание
             Подбирая домашние задания, учитель исходила из того, что наиболее охотно ученики выполняют упражнения, доступные им, позволяющие видеть рост результатов, который подлежит количественной и качественной проверке, как со стороны самих учеников, так и со стороны учителя, одноклассников, родителей. Материал программы по физическому воспитанию школьников позволил выбрать ряд упражнений и использовать их при выполнении постоянных домашних заданий. Выбирая упражнения, учитываю возможность их выполнения в домашних условиях. Эти упражнения рассчитаны на развитие всех двигательных качеств. Выполняя их, школьники развивают волю и трудолюбие, приучаются к систематическим занятиям физической культурой.

             Из класса в класс, с учётом возраста учеников, содержание комплексов постоянных домашних заданий несколько изменяется в сторону усложнения за счет увеличения количества повторений или повторений за определенный отрезок времени.

              Домашние задания немыслимы без индивидуального подхода к каждому ученику, без реального учета его физического развития и подготовленности. Поэтому я не ставлю перед своими учениками задачу выполнить упражнение, точно определенное количество раз, а предлагаю им улучшить к контрольному сроку личный показатель на какое-то количество раз.

Практическое приложение

Комплекс № 1
1. Приседания (для развития силы ног, общей и силовой выносливости). 

   И. п.— ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — присесть, руки вперед; 2 — и. п.  мальчики – 42 приседания, девочки – 31.

2. Прыжки со скакалкой (для развития коор​динации движений, силы ног, прыгучести, общей и силовой выносливости). Общее для всех поло​жение: вращение скакалки вперед, ноги вместе.  Учитывается коли​чество прыжков за 1 мин.

Мальчики и девочки – 125 прыжков.

3. Поднимание туловища из положения, лежа на спине, ноги закреплены (для развития мышц брюшного пресса, силовой и общей выносли​вости). И. п.— руки за головой, взяты в замок. Учитывается количество подниманий; мальчики – 43 раз, девочки – 37.

4. Наклоны вперед (для развития гибкости, равновесия). 

  И. п.— ноги на ширине плеч, руки вверху. 1 — наклон вперед, коснуться руками пола; 2 — выпрямиться, руки вверх, прогнуться. Учитывается качество выполнения;  

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (для развития силы рук, укрепления мышц брюш​ного пресса, спины, ног, развития силовой и общей выносливости).   Учитывается количество повторений; мальчики – 32 раз, девочки – 13 раз (подводящее упражнение-сгибание и разгибание рук в упоре, стоя на коленях)

6. Подтягивание: мальчики — из виса, девочки, из виса лежа (для развития силы рук, укрепле​ния брюшного пресса, мышц груди и спины).  Учитывается количество под​тягиваний; мальчики – 7 – 8 раз, девочки – 11- 12 раз.
7. Переход из упора присев в упор, лежа (для развития общей выносливости, укрепле​ния мышц рук, ног, спины, брюшного пресса). 

 Учитывается количество повторений за 1 мин.; мальчики – 40 раз, девочки – 25 раз.
8. Выпрыгивания из упора присев – вверх - прийти в упор присев. Учитывается количество повторений: мальчики – 32 раз, девочки – 24 раз.
Комплекс № 2

1. Приседания: мальчики- 44 раз, девочки – 33 раз
2. Прыжки через скакалку: 128 раз

3. Поднимание туловища из положения, лежа на спине: мальчики- 45 раз, девочки – 40 раз
4. Наклон вперед (касаться пальцами рук, кулаками, ладонями)

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу: мальчики – 35 раз, девочки – 14 раз
6. Улучшить результат на 1 раз (мальчики, на 3 раза – девочки).
7. Переход из упора присев в упор, лежа: мальчики – 43 раз, девочки – 28 раз 

8. Выпрыгивания из упора присев – вверх - прийти в упор присев: мальчики – 34 раз, девочки – 26 раз  
Комплекс № 3

1. Приседания: мальчики- 46 раз, девочки – 35 раз
2. Прыжки через скакалку: 130 раз

3. Поднимание туловища из положения, лежа на спине: мальчики- 48 раз, девочки – 42раз
4. Наклон вперед (касаться пальцами рук, кулаками, ладонями)

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу: мальчики –37 раз, девочки – 15 раз
6. Улучшить результат на 1 раз (мальчики, на 3 раза – девочки).
7. Переход из упора присев в упор, лежа: мальчики – 46, девочки – 30 раз 

8. Выпрыгивания из упора присев – вверх - прийти в упор присев: мальчики – 36 раз, девочки – 28 раз  
Комплекс № 4

1. Приседания: мальчики- 48 раз, девочки – 37 раз
2. Прыжки через скакалку: 135 раз

3. Поднимание туловища из положения, лежа на спине: мальчики- 50 раз, девочки – 45 раз
4. Наклон вперед (касаться пальцами рук, кулаками, ладонями)

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу: мальчики – 40 раз, девочки – 16 раз
6. Улучшить результат на 1 раз. 

7. Переход из упора присев в упор, лежа: мальчики – 48 раз, девочки – 32 раз 

8. Выпрыгивания из упора присев - вверх- прийти в упор присев: мальчики – 38 раз, девочки – 30 раз
