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Пояснительная записка
 Рабочая программа «Физическая культура для 8 - 11 классов» составлена в соответствии с «Комплексной программой Физического воспитания 1-11 классов» (авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, включёнными в федеральный перечень учебников и рекомендованными Министерством образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях.
 Программа рассчитана на 3 часа в неделю в соответствии с учебным планом образовательного учреждения МКОУ СОШ № 15  в соответствии с Уставом данного образовательного учреждения.
 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
 включает: пояснительную записку, сетку часов, календарно-тематический план.
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2014г.
В программе В.И.Ляха, А.А.Здановича программный материал делится на две части -базовую и вариативную. (102ч)
В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом 
учебного плана.
Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».
Вариативная часть включает в себя программный материал на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся.
Рабочая программа содействует всестороннему развитию личности, способствует творческому применению полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
                                   Годовой  план-график распределения учебного материала
                                    по физической культуре в 8 - 11 классах (3 часа в неделю)
	Разделы программы
	1 четверть – 27часов

	
	Количество
часов
	1-12 урок
	13-24 урок

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	27
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала



	Разделы программы
	2 четверть – 21 час

	
	Количество
часов
	25-27
	28-48 урок

	Теоретические сведения
	                      в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	21
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала



	Разделы программы
	3 четверть – 30 часов

	
	Количество
часов
	49-78 урок

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	30
	                                  

	Гимнастика
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала



	Разделы программы
	4 четверть – 24часов

	
	Количество
часов
	79-90 урок
	91-102 урок

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	24
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


                                                    СОДЕРЖАНИЯ  ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  10-11 классы
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.
	Современное олимпийское и Физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 
Псuхолого-педагогuческuе основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.
Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий и развитие основных физических качеств. 
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Медuко-бuологuческuе основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его
	творческой активности и долголетия.	.
Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и Индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 
Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1-9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
                  Спортивные игры
	В 10-11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр(волейбол),  закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите  Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику, развитие способностей.
.Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.
Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10-11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями.
В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. 
Баскетбол: комбинации из освоенных элементов техники передвижений, ловля и передача мяча с сопротивлением и без сопротивления, варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением, броски мяча с сопротивлением и без сопротивления, действия игроков без мяча и с мячом, техника перемещения и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите и нападении. Действия игроков с мячом и без мяча. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.
Волейбол: Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, передача и прием  мяча сверху и снизу, подачи мяча снизу и сверху, нападающий удар, прием мяча от сетки. Игра по правилам.
Гимнастика с элементами акробатики
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. 
На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, на гимнастической стенке и  скамейке; на занятиях с девушками - более сложные упражнения с предметами:  скакалкой, обручем, мячом - и комбинации этих упражнений.
Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации.  
Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.
Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения функции материнства
Строевые упражнения -повороты кругом в движении. Перестроения из одной колонны в две, четыре, восемь в движении.
Общеразвивающие упражнения – с мячами, с  гантелями, с обручами, с палками, с лентами, со скакалками.
Висы и упоры – Мальчики: подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись сзади. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь. 
          Девочки: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь, вис углом. Равновесие на нижней жерди, упор присев на одной ноге и махом соскок..
Опорные прыжки -   прыжок ноги врозь через коня в длину - юноши, прыжок углом с разбега под углом и толчком одной -девушки.
Акробатические упражнения – юноши: длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью, переворот боком. Девушки: сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из изученных элементов..
Упражнения для координации – ОРУ с предметами, бег, прыжки, эстафеты, игры.
Упражнения для силовой выносливости – лазания по канату, гимнастической лестнице, подтягивания, упражнения  в висах и упорах.
Упражнения для силовых способностей – опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
Упражнения для развития гибкости – упр. с повышенной амплитудой для суставов, упр. с партнером, упр. на стенке и с предметами.
                                           Легкая атлетика
	В 10-11 классах продолжается работа по совершенствованию  техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний (табл. 19). Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) И координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах приобретают черты тренировки.
По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и: количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8-9 классах различных спортивных способов прыжков. 
На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.
На уроках физической  культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии
Спринтерский бег – высокий и низкий старт, бег 30м, бег 100м, эстафетный бег
Длительный бег – бег от 15 до 25минут, бег 3000м,  бег 2000м.
Прыжок в длину – прыжок в длину согнув ноги с  11-13 шагов разбега.
Прыжок  в высоту – прыжок в высоту способом перешагивание с 9-11  шагов разбега.
Метание  – метание мяча 150гр,  метание  гранаты 500 и 700гр , в горизонтальную и вертикальную цель. 
Для развития выносливости - .кросс 20-25 мин
Для развития скоростно-силовых способностей – прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность, броски набивных мячей, толкание ядра, круговая тренировка.
Для развития скоростных способностей – эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.
Для развития координации  - челночный бег, бег с препятствиями, прыжки через препятствия, метания различных снарядов из разных и.п. в цель и на дальность.

УМК по учебному предмету «Физическая культура» для 10-11 классов
	Наименование пособия
	Авторы 
	Выходные данные (издательство, год издания)

	1. Комплексная программа  физического воспитания учащихся 1-11 классов
	В.И Лях,  А.А.Зданевич 
	М.:«Просвещение»2011 


	3. Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений 
	В.И.Лях, А.А.Зданевич; под общ. ред. В.И.Ляха. – 6-е изд
	М.:Просвещение,2011.


	4.Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 классы
	 В.И.Лях. 
	 М.:Просвещение, 2012.



                                                 Адреса порталов и сайтов в помощь учителю по физической культуре.
	Электронный адрес
	Название сайта

	http://www.fizkulturavshkole.ru/
	сайт «Физическая культура в школе»







                                   Календарно – тематическое  планирование        10 класс
	№
п/н
	Тема  урока
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала

	Базовый уровень на «5».
	Обязательный уровень на «3».
	Домашнее задание
	Дата


	10 класс.
I четверть   Легкая атлетика    27 часов.     Основы знаний (в процессе уроков)

	   1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Высокий старт.
Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Бег с ускорением  до 30 метров. 
Прыжок в длину с места.
Подвижная игра «Найди пару».
	Контрольное троеборье.

	Правила техники безопасности на уроках физической культуры.
	Бег с ускорением
	

	

    2 
	Старт с опорой на одну руку. Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 
Старт с опорой на одну руку.
Бег 30  м с максимальной скоростью.
	По технике исполнения.

	



	
	

	3
	Подвижные игры на свежем воздухе . Футбол. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
	Активное участие
	Пассивное участие
	Штрафные удары по воротам
	

	4
	Прыжок в длину с места на результат. Инструктаж по ТБ.
	1
	Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Прыжок в длину с места на оценку.
Бег  до 60 метров с максимальной скоростью.  
Игра «Мини – футбол».
	230см (м)    

210см(д)
	180см(м)

160см(д0
	Прыжки в длину
	

	
   5  
	Низкий старт. Бег 30 метров. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые упражнения. 
Бег 30 метров на результат.
Игра – эстафета «Футболисты».
Равномерный бег до 5 минут.
	4,4с(м)

4,8с(д)
	5,3с(м)

6,1с(д)
	Бег 30м

	

	6
	Подвижные игры.
Игра «Боевые петухи» Инструктаж по ТБ.

	1
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 
Игра «Боевые петухи»
	По степени активности учащихся.
	
	Правила игры
	

	7
	Линейные эстафеты. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 
	По степени активности учащихся
	
	Бег с ускорением
	

	8 
	1.Бег 100 метров на результат. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 
Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  
Бег 60 метров на результат.
	14,3с(м)

17,5с(д)
	15,3с(м)

18,5с(д)
	Бег 100м
	

	9
	Подвижные игры.
Игра «Перетягивание каната». Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	10-11
	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Инструктаж по ТБ.
	2
	Прыжки в длину  с 7-9 шагов способом «согнув ноги».
Эстафеты, встречная эстафета.
	460см(м)
370см(д)
	370см(м)
280см(д0
	Прыжки с разбега
	

	12
	Подвижные игры.
Игра «Борьба всадников» Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	13
	Бег с изменением направления и скорости. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
ОРУ с малым мячом.
	По технике исполнения
	
	Длительный бег
	

	14-15
	Челночный бег 3*10 метров Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	2
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.
Прыжки в длину с разбега.
	7,2с(м)
8,4с(д)
	8,2с(м)
9,6с(д)
	Челночный бег
	

	16
	Подвижные игры.
Игр «Баскетбол».
	1
	Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
Старт с опорой на одну руку.
Бег 30  м с максимальной скоростью.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	17-18
	Метание гранаты 700г-500г с разбега. Инструктаж по ТБ
Урок-зачёт
	2
	Правила закаливание в осеннее время года.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.
Прыжки в длину с разбега на результат.                        
Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров. 
	38м(м)
26м(д)
	26м(м)
18м(д)
	Метание гранаты
	

	19
	Подвижные игры.
Игра «Гонка мяча по кругу». Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	21
	Равномерный бег до 15 минут Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.
	Бег с препятствиями
	8-минутный бег
	Бег на выносливость
	

	22
	Подвижные игры.
Игра «Волейбол». Инструктаж по ТБ.
	1
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 
	Активное участие
	Пассивное участие.
	Правила игры.
	

	23-24
	Бег 3000 метров.
       2000 метров Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	2
	Комплекс ОРУ.  
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
	13мин50сек(м)
10мин00сек(д)
	14мин40сек(м)

11мин00сек(д)
	Бег на время
	

	25
	 Шестиминутный бег Инструктаж по ТБ.

	1
	Комплекс ОРУ.  
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
Шестиминутный бег.
	Шестиминутный бег
	Наклон вперед.
	Равномерный  бег
	

	26-27
	Подтягивание. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	2
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
	12раз(м)
18раз(д)
	4раза(м)
6раз(д)
	Подтягивание
	




	№
	Тема
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала.
	Базовый уровень на «5»
	Обязательный уровень на «3»
	Домашнее задание
	дата
	

	II четверть
 Гимнастика. 21 час.  10 класс.

	

	1.
	1Команда « прямо»
Повороты в   движении направо, налево.Инстр поТБ
	1
	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.

	Знание теоретического материала.
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение.
	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой



	
	

	2
	Подъем переворотом силой на низкой перекладине (м), вис согнувшись на низкой жерди. Инстр по ТБ
	1
	1.Техника выполнения кувырка вперед и назад.
2.Акробатические соединения.

	Четкость и ритмичность кувырка.
	Кувырок без группировки
	Подтягивание
	
	

	3
	Спортивная  игра «Баскетбол» Инстр по ТБ

Урок-зачёт
	1
	Строевые упражнения повторение по программе 4 класс. 
ОРУ типа зарядки. 

Акробатические соединения.

	Ведение мяча в низкой .средней и высокой стойке
	Ведение мяча на месте.
	Ведение мяча
	
	

	4-5-6
	Прыжок ноги врозь  через коня в длину высота 120-125см)(м), прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой ( конь в ширину, высота 110см)(д)
	3
	Разновидности ходьбы.
Специальные беговые упражнения.
ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д).  
Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

	Вскок в упор присев соскок прогнувшись точность приземление
	Неправильный вскок и соскок не точность приземления
	Упражнение на прыгучесть
	
	

	7
	Спортивная  игра «Волейбол». Инстр по ТБ


Урок-зачёт
	1
	Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. 
Разновидности ходьбы.
Специальные беговые упражнения.
Прыжки «змейкой» через скамейку. 
Прыжки через козла
	Верхняя прямая подача мяча
	Нижняя прямая подача мяча
	Подача мяча
	

	8-9
	Длинный кувырок через препятствий на высоте 90см, стойка на руках с помощью(м), сед углом; стоя на коленях наклон назад(д).
	2
	Установка и уборка снарядов. Выполнение обязанностей командира отделения.
Разновидности ходьбы.
Специальные беговые упражнения.
Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Акробатические
соединения (по техники выполнения).
	Наклон вперед
	Совершенствовать соединение
	

	10
	Спортивная  игра «Баскетбол». Инстр по ТБ
	1
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Разновидности ходьбы.
ОРУ  на осанку. 
 
	Передача мяча 
	Прием мяча
	Передача мяча
	

	11-12  
	Кувырок вперед  и назад : длинный кувырок: стойка на голове и руках(м), мост из положение стоя(д). Инстр по ТБ
	2
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Разновидности ходьбы.
Метание и броски набивного мяча.
	Без ошибочное выполнение элементов

	Ошибка в одном из элементов
	Повторить упражнения
	

	13
	Спортивная  игра «мини-футбол». Инстр по ТБ
	1
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

	Тактика свободного нападения 
	С изменением позиции
	Удары по воротам
	

	14-15
	Кувырок вперед , кувырок назад стойка на руках(м), кувырок назад в полушпагат. Инстр по ТБ
	2
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
Бег с игровыми заданиями.

	Держать стойку не менее 5 секунд(м),четкость и правильность у (д)
	Держать стойку 1-2 сек, отсутствие группировки и гибкости
	Стойка на голове
	

	16
	Спортивная игра «Стритбол».Инстр по ТБ
Урок-зачёт
	1
	Кувырок вперед , кувырок назад стойка на руках(м), кувырок назад в полушпагат.
	Штрафные броски по кольцу
	Заступ при штрафных бросках
	Правила игры
	

	17-18
	Упражнение в равновесии. Учет по прыжкам в длину с места. Инстр по ТБ
	2
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
	160 см(м)

140см(д)
	130см(м)

120см(д)
	Прыжки с места
	

	19
	Игры-Эстафеты. Инстр по ТБ
	1
	
	По степени активности
	
	Челночный бег
	

	20-21


	Прыжки в высоту с разбега 5-7 шагов.
Инстр по ТБ
Урок-зачёт
	2
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
ОРУ с обручами.
Прыжки в высоту
	115см (м)

100см(д)
	100см(м)

90см(д)
	Прыжки в высоту
	

	22
	Спортивная  игра «Баскетбол».Инстр по ТБ
	1
	
	Штрафные броски по кольцу
	Заступ при штрафных бросках
	Правила игры
	







	№
	Тема урока.
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала.
	Базовый уровень на «5».
	Обязательный уровень на «3».
	Дом.
задание
	Дата.

	III четверть.
Спортивные игры.  30ч. 10 класс.

	1-2
	Волейбол . Обучение технике приема и передачи мяча. Инстр по ТБ
	2
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Правила игры
	Выполнение стоек
	Правила волейбола
	

	3
	Спортивные игры с элементами волейбола
	1
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Перемещение в стойках

	Силовые упражнения
	Перемещение стойках
	

	4-5
	Обучение технике подачи мяча
	2
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Подача мяча в заданную зону
	Техника подачи мяча
	Подача мяча
	

	6-7
	Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи
	2
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.
	Передача мяча в прыжке через сетку
	Передача мяча с верху
	Передача мяча
	

	8-9
	Техника нападающего удара
	2
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	Техника нападающего в парах и тройках
	Техника нападающего удара
	Нападающий удар
	

	10-11
	Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар
	2
	Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках. Игра по упрощенным правилам
	правильный прием, передача, удар мяча
	Ошибки при выполнении одного из элементов
	Прием мяча
	

	12-13
	Двухсторонняя игра с заданиями
	2
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Активная игра 
	Пассивная игра
	Правила волейбола
	

	14-15
	Техника передачи мяча у сетки и через сетку
	2
	Комбинации из разученных перемещений.  Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. 
	Подача мяча в заданную зону
	Техника подачи мяча
	Передача мяча
	

	16
	Игра по упрощенным правилам волейбола
	1
	Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения

	Взаимодействия игроков в защите нападении
	Индивидуальная игра
	Правила 
	

	17
	Баскетбол. На овладения техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Инстр по ТБ
	1
	Стойка и передвижения игрока. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Передвижение остановки, повороты
	Стойка баскетболиста
	Правила баскетбола
	

	18-19
	Техника ловля и передача мяча. 

	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита
	Ловля и передача мяча 1-2 руками со сопротивлением зашиты
	Ловля и передача двумя руками
	Ловля и передача мяча
	

	20-21
	
Техника ведение мяча.

	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Ведение мяча в движении с чередованием рук
	Ведение мяча на месте
	Ведение мяча
	

	22-23
	Техника бросков мяча.
	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Броски 1-2 руками в движении
	Броски мяча двумя руками с места
	Броски в цель
	

	24-25
	1.Вырывание и выбивание мяча.
2.Комбинации из освоенных элементов техники.

	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Стойка и передвижения игрока. 

	Персональная защита
	Защитные действия
	

	26-27
	Техника защитных действий
	2
	 Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением. Игровые задания 22, 33, 44. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Зонная защита, тактические действия игроков
	Персональная защита
	Защитные действия
	

	28-29
	Игра по упрощенным правилам баскетбола
	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча в движении. Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Самоконтроль
	Игра в нападении
	Правила баскетбола
	Правила баскетбола
	

	30
	Учебно -тренировочная игра:(3*3) :(5*5)
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передачи мяча разными способами в тройках с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Игра в нападении
	
Пассивная игра
	Ведение мяча
	











	№
п/н
	Тема  урока
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала

	Базовый уровень на «5».
	Обязательный уровень на «3».
	Домашнее задание
	Дата


	10 класс.
IV четверть   Легкая атлетика    24 часа.     Основы знаний (в процессе уроков)

	   1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Высокий старт.
Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Высокий старт.  
Бег 60 метров.
Прыжок в длину с места.
Подвижная игра «Найди пару».
	Контрольное троеборье.

	Правила техники безопасности на уроках физической культуры.
	Бег с ускорением
	

	

    2 
	Старт с опорой на одну руку. Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.  
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
Бег 30  м с максимальной скоростью.
Старты из различных исходных положений. 
	По технике исполнения.

	



	
	

	3
	Спортивные игры на свежем воздухе . Футбол. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
	Активное участие
	Пассивное участие
	Штрафные удары по воротам
	

	4
	Прыжок в длину с места на результат. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	1
	Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Прыжок в длину с места на оценку.
Бег  до 60 метров с максимальной скоростью.  
Игра «Мини – футбол».
	230см (м)    

210см(д)
	180см(м)

160см(д0
	Прыжки в длину
	

	
   5  
	Низкий старт. Бег 30 метров. Инструктаж по ТБ.

	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые упражнения. 
Бег 30 метров на результат.
Игра – эстафета «Футболисты».
Равномерный бег до 5 минут.
	4,4с(м)

4,8с(д)
	5,3с(м)

6,1с(д)
	Бег 30м

	

	6
	Спортивные игры.
Игра «Боевые петухи» Инструктаж по ТБ.

	1
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.
Игра «Боевые петухи»
	По степени активности учащихся.
	
	Правила игры
	

	7
	Линейные эстафеты. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 
	По степени активности учащихся
	
	Бег с ускорением
	

	8 
	1.Бег 100 метров на результат. Инструктаж по ТБ.

	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые  упражнения.   
Бег 60 метров на результат.
	14,3с(м)

17,5с(д)
	15,3с(м)

18,5с(д)
	Бег 100м
	

	9
	Спортивные игры.
Игра «Перетягивание каната». Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	10-11
	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Инструктаж по ТБ.
	2
	Прыжки в длину  с 7-9 шагов способом «согнув ноги».
Эстафеты, встречная эстафета.
	460см(м)
370см(д)
	370см(м)
280см(д0
	Прыжки сразбега
	

	12
	Спортивные игры.
Игра «Борьба всадников» Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	13
	Бег с изменением направления и скорости. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение)
Специальные беговые упражнения.
	По технике исполнения
	
	Длительный бег
	

	14-15
	Челночный бег 3*10 метров Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	2
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 
Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.
Прыжки в длину с разбега.
	7,2с(м)
8,4с(д)
	8,2с(м)
9,6с(д)
	Челночный бег
	

	16
	Спортивные  игры.
Игра «Баскетбол».
	1
	Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
Старт с опорой на одну руку.
Бег 30  м с максимальной скоростью.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	17
	Метание гранаты 700г-500г с разбега. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	2
	Правила закаливание в осеннее время года.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.
Прыжки в длину с разбега на результат.                        
Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров. 
Метание на дальность в коридоре 5 -6 метров.
Бег с препятствиями.
Малоподвижная игра «Нос-ухо-нос».
	38м(м)
26м(д)
	26м(м)
18м(д)
	Метание гранаты
	

	18
	Спортивные игры.
Игра «Гонка мяча по кругу». Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	19
	Равномерный бег до 15 минут Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.
	Бег с препятствиями
	8-минутный бег
	Бег на выносливость
	

	20
	Спортивные игры.
Игра «Волейбол». Инструктаж по ТБ.
	1
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

	Активное участие
	Пассивное участие.
	Правила игры.
	

	21-22
	Бег 3000 метров.
       2000 метров Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	2
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
	13мин50сек(м)
10мин00сек(д)
	14мин40сек(м)

11мин00сек(д)
	Бег на время
	

	23
	 Шестиминутный бег Инструктаж по ТБ.

	1
	Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
	Шестиминутный бег
	Наклон вперед.
	Равномерный  бег
	

	24
	Подтягивание. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	1
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
	12раз(м)
18раз(д)
	4раза(м)
6раз(д)
	Подтягивание
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