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1.Пояснительная записка к рабочей программе в 10 классе
по физической культуре
Рабочая программа по физической культуре для 10 класса составлена на основе: 

  1. Федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования на базовом уровне, утверждённого приказом Министерства образования РФ от 5 марта 2004г. № 1089 (в ред. Приказов Минобрнауки России от 03.06.2008 № 164,от 31.08.2009 № 320, от 19.10.2009 № 427, от 10.11.2011 № 2643, от 24.01.2012 № 39, от 31.01.2012 № 69),
  2.  Образовательной программы школы.

  3.  Авторской программы по физической культуре В.И.Лях, А.А.Зданевич.

  4.  Примерной программы по учебным предметам «Комплексная программа физического воспитания учащихся   I-ХI классов» 2008 г. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич.
2.Общая характеристика учебного предмета «физическая культура».
Изучение физической культуры направлено на достижение следующих целей:

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Задачи обучения:

-содействие гармоничному физическому развитию, закрепле​ние навыков правильной осанки, развитие устойчивости ор​ганизма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспи​тание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

-обучение основам базовых видов двигательных действий;

-дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференци​рования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы к гибкости) способностей;

-формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за​нятий физическими упражнениями на основные системы ор​ганизма, развитие волевых и нравственных качеств;

-выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

-углубление представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

-воспитание привычки к самостоятельным занятиям физичес​кими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

-выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

-формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

-воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопо​мощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

-содействие развитию психических процессов и обучение ос​новам психической саморегуляции.

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания, физическое совершенствование и способы деятельности.

Программа ориентирует на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 
Приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

в познавательной деятельности:

- определение существенных характеристик изучаемого объекта;

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

- формулирование полученных результатов.

в информационно-коммуникативной деятельности:

- поиск нужной информации по заданной теме;

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога. 

в рефлексивной деятельности:

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 
Программа рассчитана   на 3 ч. в неделю, 102 часов в год. 

Организация учебного процесса 

Ведущая технология – здоровье сберегающая
Основные методы работы на уроке:

 - словесный;

-  демонстрации;

 - разучивания упражнений;

 - совершенствования двигательных действий и воспитания физических качеств;

 - игровой и соревновательный. 

Форма организации деятельности учащихся -  урок.
Рабочая  программа по физической культуре представляет собой целостный документ, включающий разделы:

- пояснительная записка;

- тематическое распределение часов;

- содержание программы; 
- требования к уровню подготовки обучающихся;
- календарно - тематическое планирование учебного предмета;

- контроль уровня обученности учащихся (описание форм контроля с указанием номера урока и даты его проведения в соответствии с КТП)

- критерии  и нормы оценки знаний, умений и навыков обучающихся;

- ресурсное обеспечение образовательного процесса (учебно-методическое и материально-техническое обеспечение, список используемой учебно-методической литературы).

Критерии и нормы оценки знаний, умений и навыков обучающихся

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс

осуществляется следующим образом:

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.

Кроме оценок за физическую подготовленность выставляются оценки за освоение знании и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). 

Итоговые оценки

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих.

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета (экзамена) по физической культуре (для выпускных классов) и за счет прироста в тестировании.

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу

«5» - ставится если:

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других людей;

- рассказ построен логически последовательно, грамотно с использованием общенаучных приемов (анализа, сравнения, обобщение и выводов);

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные термины.

«4» -  выставлена тогда когда:

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом отношении;

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов.

«3» - ставится если:

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно;

- определения понятий не достаточно четкие;

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя;

- допускаются ошибки, нет точности в использовании научной терминологии и определении понятий

«2» - получает тот кто:

- не раскрыл основное содержание учебного материала;

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;

- при проверке выполнения Д.З. не ответив ни на один из вопросов;

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.

3.Содержание учебного предмета «физическая культура» 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро​изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жиз​недеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния (на примере «Спорт для всех»), их социальная направлен​ность и формы организации.

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

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками во время занятий физическими упражнени​ями профессионально ориентированной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физичес​ких 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, совер​шенствование основных прикладных двигательных действий (пе​редвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведе​ния индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых сорев​нований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыж​ные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; под​держание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм за​нятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, зака​ливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при​чины их возникновения и пагубное влияние на организм чело​века, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профи​лактики 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 указа​на в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и де​вушек.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов са​морегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Псих мышечная и психорегулирующая трени​ровки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов само​контроля, освоенных ранее.

Легкая атлетика

	Основная направ​ленность


	10  класс

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование техники спринтерского бега 
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег 

	На совершенствование техники длительного бега 
	Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м 
	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м 

	На совершенствование техники прыжка в длину с разбега 
	Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 

	На совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 
	Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

	На совершенствование техники метания в цель и на дальность 
	Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное   расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м,   по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех  шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние 
	Метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, 

с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и  вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12-14 м. Метание          гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и     полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние

	На развитие выносливости 
	Длительный бег до 25 мин, кросс,  
	Длительный бег до 20 мин 

	На развитие скоростно-силовых способностей 
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

	На развитие скоростных способностей 
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

	На развитие координационных способностей 
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками 

	На знания о физической культуре


	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

	На совершенствование организаторских умений 
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками 

	Самостоятельные занятия 
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 


 Лыжная подготовка

	Основная направ​ленность


	10  класс

	На освоение техники

лыжных ходов
	Переход  с  одновременных ходов на по

переменные. Преодоление подъемов и препятствий.  Прохождение  дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши) 


Спортивные игры

Программный материал по волейболу

	Основная направленность
	10 класс

	Волейбол 

На совершенствование техники пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенствование техники приема и передач мяча 
	Варианты техники приема и передач мяча 

	На совершенствование техники подач мяча 
	Варианты подач мяча 

	На совершенствование техники на​падающего удара 
	Варианты нападающего удара через сетку 

	На совершенствование техники защитных действий 
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка 

	На совершенствование тактики игры 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей 
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам 


Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на рас​стояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влия​ние игровых упражнений на развитие координа​ционных и кондиционных способностей, психи​ческие процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника без​опасности при занятиях спортивными играми

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий

Упражнения по совершенствованию координаци​онных, скоростно-силовых, скоростных способ​ностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; под​вижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми

Программный материал по баскетболу

	Основная направленность
	10 класс

	баскетбол 

На совершенствование техники пе​редач на месте и в движении 
	Комбинации из освоенных элементов техники 

	На совершенствование техники приема и передач мяча 
	Варианты техники приема и передач мяча 

	На совершенствование техники бросков 
	Варианты бросков мяча 

	На совершенствование техники штрафного броска
	Совершенствование броска

	На совершенствование техники защитных действий 
	Варианты защиты (индивидуальная, зонная)

	На совершенствование тактики игры 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей 
	Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам 


Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на рас​стояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влия​ние игровых упражнений на развитие координа​ционных и кондиционных способностей, психи​ческие процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника без​опасности при занятиях спортивными играми

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий

Упражнения по совершенствованию координаци​онных, скоростно-силовых, скоростных способ​ностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; под​вижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми

Гимнастика с элементами акробатики

	На совершенство​вание строевых упражнений


	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четы​ре, по восемь в движении

	На совершенство​вание общеразвивающих упражне​ний без предметов
	Комбинации из различных положений и движе​ний рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенство​вание общеразвивающих упражне​ний с предметами
	С набивными мячами (весом до 5 кг), ганте​лями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), на тренажерах, с эс​пандерами

	На освоение и со​вершенствование висов и упоров
	С набивными мячами (весом до 5 кг), ганте​лями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), на тренажерах, с эс​пандерами

	На освоение и со​вершенствование опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь че​рез коня в длину высо​той 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.)

	На освоение и со​вершенствование акробатических упражнений


	Длинный кувырок че​рез препятствие на вы​соте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с по​мощью. Переворот бо​ком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов

	На освоение и со​вершенствование акробатических упражнений


	Длинный кувырок че​рез препятствие на вы​соте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с по​мощью. Переворот бо​ком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов

	На развитие коор​динационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатичес​кие упражнения. Упражнения на батуте, под​кидном мостике, прыжки в глубину с вращени​ями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с ис​пользованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика

	На развитие сило​вых способностей и силовой вынос​ливости


	Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с по​мощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гим​настической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражне​ния в висах и упорах, со штангой, гирей, гантеля​ми, набивными мячами. упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и метаниях


Требования к уровню подготовки обучающихся
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

знать/понимать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 № 2643)
4. Распределение учебной нагрузки
при реализации программного материала
по физической культуре (10 класс)

	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)



	1
	Базовая часть
	72

	1.1
	Легкая атлетика
	21

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	15

	1.3
	Спортивные игры
	18

	1.4
	Лыжная подготовка
	18

	
	
	

	2
	Вариативная часть
	30

	2.1
	Легкая атлетика
	10

	2,2
	Спортивные игры
	20

	
	Итого
	102


учащиеся должны уметь демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м., сек.
	14,5
	17,2

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	210
	180

	Силовые
	Подтягивание из виса

Отжимания
	11

40


	 10

	К выносливости
	Бег 1000м, мин.
	4,00
	4,50


Ресурсное обеспечение образовательного процесса (учебно-методическое и материально-техническое обеспечение, список используемой учебно-методической литераты)

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов /В.И. Лях, А.А. Зданевич.- М., «Просвещение», 2008.

2. Физическая культура 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. /Под редакцией В.И. Ляха. - М, Просвещение» 2012.

3. Меры безопасности на уроках физической культуры (Все для учителя физической культуры): Учебно-методическое пособие/ 

4. Анатомия физических упражнений / М.Б. Ингерлейб. – Изд. 2-е. – Ростов р/Д: Феникс, 2009.

5. Сборник нормативных документов. Физическая культура/сост. Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев.-М.: Дрофа, 2004.(Федеральный компонент государственного стандарта образования, утверждён приказом Минобразования России от 5.03.2004 г. №1089. Федеральный базисный план и примерные учебные планы, утверждён приказом Минобразования России от 9.03.2004 г. №1312)

6.Комплексы физических упражнений в режиме учебного дня. Учебно-методическое пособие. А.Э.Беланов, Р.В.Курбатова.  Воронеж. 2005

7. Интернет-ресурсы::

http://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library

http://fizkulturnica.ru/

http://www.regobraz.ru/statia_rubl.php?rubrik=ФИЗКУЛЬТУРА И СПОРТ

http://www.fizkult-ura.ru/node/32746

http://900igr.net/prezentacii-po-fizkulture.html

http://sport-men.ru/

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки учащихся
	Вид контроля
	Дата проведения
	№ уро-ка

	
	
	
	
	
	План.
	Факт.
	

	Легкая атлетика (15 ч)

	Инструктаж по ТБ. Низкий старт. Стартовый разгон.
	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт (до 40 м).Стартовый разгон. Бег по дистанции (70—80 м).Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств.
	Уметь:бегать с максимальной скоростью с низ- кого старта (100 м)
	Текущий
	
	
	1.

	Бег по дистанции.

Финиширование. Эстафетный бег.
	Совершенствования
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70—80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь:бегать с максимальной скоростью с низ- кого старта (100 м)
	Текущий
	
	
	2.

	Бег 100м на результат. Эстафетный бег.
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100м)
	«5»

м-13,5с;

д.-17,0с.;

«4»

М-14,0с;

д.-17,5 с.;

«3»

м-14,3с;

д.-18,0с.

.
	
	
	3-4

	Равномерный бег.
Преодоление препятствий
	Совершенствования
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия .
	Текущий
	
	
	5-6

	Равномерный бег. Преодоление препятствий.
	Совершенствования
	Бег 1000м. Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать 1км, прыгать в длину с места.
	Текущий
	
	
	7.

	Тестирование физических качеств.
	Учетный
	Наклон. Подтягивания (ю), отжимания (д). Пресс за 30 сек. Прыжок в длину с места.
	Уметь: подтягиваться, отжиматься
	Текущий
	
	
	8-9

	Прыжок в длину с разбега. Челночный бег.
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13—15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13—15 беговых шагов
	Текущий
	
	
	10

-

12

	Прыжок в длину на результат.
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: совершать прыжок в длину
	«5» -450;

д.-400см;

«4» -420;

д.-370см;

«3»-410;

д.-340 см;
	
	
	13.

	Метание гранаты. Челночный бег.
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	
	
	14.

	Метание гранаты на дальность.

Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: метать гранату на дальность
	«5»-32; 22м; «4»-28; 18м; «3»-26; 14м
	
	
	15.

	Спортивные игры (12 часов)

	Закрепление техники перемещения;ловли,передач

и ведения мяча на мести.


	Закрепление
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Уметь выполнять обводку с переводкой с руки на руку.
	Текущий
	
	
	16

-

17

	Закрепление техники перемещения;ловли,передач

и ведения мяча в движении.


	Совершенствование
	ОРУ на развитие силы. Приседание на одной ноге.
	Уметь выполнять обводку с переводкой с руки на руку.
	Текущий
	
	
	18



	Учёт техники ведения(приставным шагом).


	Контрольный
	ОРУ на развитие силы. Отжимание от пола.
	Уметь выполнять ведение обеими руками.
	Текущий
	
	
	19.

	Совершенствование техники броска,технике обманных движений до ведения.
	Совершенствование
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Уметь выполнять обманные действия.
	Текущий
	
	
	20.

	Разучивание техники передач одной рукой и одной рукой в прыжке.
	Закрепление
	ОРУ на развитие силы. Многоскоки по 

15-20 метров.
	Уметь выполнять длинную передачу одной рукой.
	Текущий
	
	
	21

-

22

	Закрепление передач в движении в парах.
	Закрепление
	ОРУ на развитие силы.  Многоскоки по 

15-20 метров.
	Уметь выполнять различные передачи.
	Текущий
	
	
	23.

	Совершенствование передач в движении в парах.
	Совершенствование
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Уметь выполнять различные передачи.
	Текущий
	
	
	24.

	Передачи и броски мяча. Действия в защите.
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	25

	Двухстороння игра по правилам
	Контрольный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	26

-

27

	Гимнастика (15 ч)

	Инструктаж по ТБ. Разновидности висов и упоров.
	Комбинированный
	Инструктаж по ТБ. Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре (м), упор на перекладине (д). Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	
	28.



	Упражнения в висах и упорах.
	Совершенствования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 3,4 в движении. ОРУ с предметами. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	
	29
-

31

	Упражнения в висах и упорах.
	Контрольный
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по3, 4 в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	
	32.

	Развитие силовых и координационных способностей
	Совершенствования
	ОРУ. Прыжки в длину на месте на месте, сгибание рук в упоре лежа.
	Уметь: выполнять упражнения дляразвитие силовых и координационных способностей
	Текущий
	
	
	33.

	Упражнения в лазании.
	Совершенствования
	Подтягивания на перекладине. ОРУ на месте. Лазание по наклонной скамейке и гимнастической стенке без помощи ног. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на перекладине; лазать по наклонной скамейке
	Текущий
	
	
	34.

	Акробатические упражнения.
	Совершенствования
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять акробатические элементы в комбинации(5 элементов)
	Текущий
	
	
	35

-

37

	Акробатическая комбинация.
	Контрольный
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять акробатические элементы в комбинации(5 элементов)
	Текущий
	
	
	38.

	Опорный прыжок.
	Совершенствования
	Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять опорный прыжок
	Текущий
	
	
	39

-

41.

	Лазание по канату 
	Совершенствование
	Лазание по канату с помощью ног и без помощи ног.
	Уметь лазить по канату различными способами
	
	
	
	42

	Спортивные игры (3 часа)

	Передачи и броски мяча. Действия в защите.
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	43

-

44

	Двухстороння игра по правилам
	Контрольный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	45

	Лыжная подготовка (18)

	Инструктаж по ТБ. Разновидности лыжных ходов.
	Вводный
	Инструктаж по ТБ. ОРУ на месте. Развитие силы.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Текущий
	
	
	46

	Совершенсвование одновременного двушажного хода.
	Совершенствование
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода (зач.). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Текущий
	
	
	47

-

48

	Совершенствование попеременного двухшажного хода на оценку.
	Совершенствование
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода (зач.). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	
	
	
	49

-

50

	Совершенсвование одновременного двушажного хода.Переход с одного хода на другой.
	Совершенствование
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода (зач.). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Текущий
	
	
	51

	Одновременный одношажный ход.
	Учётный
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода (зач.). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Текущий
	
	
	52

	Совершенствование одновременного безшажного хода.
	Совершенствование
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода (зач.). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Текущий


	
	
	53

-

54



	Преодоление контрольных уклонов. Совершенствование

подъёмов и спусков.  
	Совершенствование
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода (зач.). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Текущий
	
	
	55

	Совершенствование конького хода.
	Совершенствование
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Спуск с горы. Переход с одновременных ходов на попеременные. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Текущий


	
	
	56

-

58

	Преодоление контрольных уклонов.

Совершенствование подъёмов и спусков.


	Совершенствование
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода (зач.). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Оценить технику попеременного двухшажного хода.
	
	
	59

-

60


	Прохождение дистанции 5 км в медленом темпе. 
	Совершенствования
	Специально-подготовительные упражнения. Совершенствование техники спуска, подъёма (зач.). Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять правильно технические действия.
	Оценить технику спуска, подъема.
	
	
	61

-

62

	Прохождение дистанции 3км.(юн.), 2км.(дев.).
	Контроль
	Специально-подготовительные упражнения. Прохождение дистанции 3км.(юн.), 2км.(дев.). Переход с одновременных ходов на попеременные. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять правильно технические действия
	Оценить
	
	
	63



	Спортивные игры (18 часов)

	Ознакомление с ТБ по спортивным играм.
Развитие силы.
	Вводный
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Знать ТБ на площадке и при игре в волейбол.
	текущий
	
	
	64

	Совершенствование приёма и передачи мяча,нижняя прямая подача.
	Комбинированный
	Игра по правилам. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	65

-

67

	Совершенствование приёма и передачи мяча,нижняя прямая подача.
	Контроль исполнения техники
	Подача мяча. Распасовка мяча, удар через сетку.

Игра по правилам.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	68

	Совершенствование верхней прямой подачи.Передача мяча сверху.
Двухсторонняя игра
	Совершенствования
	Подача мяча, через сетку в разные зоны, подача на скорость. Распасовка мяча, удар через сетку.

Игра по правилам.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	69

-

70

	Совершенствование верхней прямой подачи.Нападающий удар через сетку.
Двухсторонняя игра
	Контроль.
	Подача мяча, через сетку в разные зоны, подача на скорость. Распасовка мяча, удар через сетку.

Игра по правилам.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	71

-

72

	Закрепление передач в тройках в движении.
	Закрепление
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Уметь выполнять обводку с переводкой с руки на руку.
	текущий
	
	
	73



	
	
	
	
	
	
	
	

	Закрепление техники борьбы за мяч,отскочившего от щита.
	Закрепление
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Уметь выполнять обводку с переводкой с руки на руку.
	текущий
	
	
	74

-

75

	Передачи и броски мяча. Действия в защите.
	Комплексный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (3  х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Текущий
	
	
	76

-

77

	Двухсторонняя игра по правилам.
	Закрепление
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Уметь выполнять обводку с переводкой с руки на руку.
	текущий
	
	
	78

-

79

	Ведение мяча. Действия в защите. Развитие скоростных качеств.
	Совершенствования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники ведения мяча
	
	
	80

	Двухсторонняя игра по правилам.
	Контрольный
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на высокой перекладине(мальчики), на низкой  перекладине(девочки)
	Уметь выполнять обводку с переводкой с руки на руку.
	текущий
	
	
	81

	Легкая атлетика (15 ч)

	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	Совершенствования
	Прыжок в высоту с 7—9 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание.  Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 7—9 беговых шагов
	Текущий
	
	
	82

-

83

	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	Контрольный
	Прыжок в высоту с 9—11 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание.  Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 9—11 беговых шагов
	Текущий
	
	
	84

-

85

	Спринтерский бег.
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70—90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	
	
	86

-

87

	Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий.
	Совершенствования
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия .
	Текущий
	
	
	88

-

90

	Тестирование физических качеств
	Контрольный
	Бег 3000м. (М.) Бег 2000м. (Д.)Прыжок в длину с места.
	Уметь: бегать3000м, 2000м. прыгать в длину с места.
	Текущий
	
	
	91

-

92

	 Метание гранаты на дальность.
	Комплексный
	 Метание мяча на дальность с 5—6 беговых шагов. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11—13 беговых шагов
	Текущий
	
	
	93

-

94

	Метание гранаты на результат.
	Контрольный
	Прыжок в высоту с 11—13 шагов разбега. Метание гранаты на дальность. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: метать гранату на дальность, прыгать в высоту с 11—13 беговых шагов.
	«5»-32;22 м; «4»-28;18 м; «3»-26;16 м
	
	
	95

-

96

	Равномерный бег. Удары по мячу и остановка катящегося мяча Игра в мини футбол.
	Текущий
	Совершенствование передвижений с мячом и остановок мяча. Передача мяча различными способами в движении.
	Научатся: равномерно распределять свои силы для завершения шестиминутного бега; оценивать величину нагрузки по частоте пульса
	Текущий
	
	
	97

	Спортивные игры (6 часов)

	Удары мячом по воротам с различного расстояния. Игра в мини футбол
	Текущий
	Удары со штрафной линии. Игра по правилам.
	Применение знаний и умений
	Текущий
	
	
	98

-

99



	Обводка стоек и ведение мяча по линии. Игра в мини футбол
	Текущий
	Совершенствование передвижений и остановок мяча. Двухсторонняя игра по правилам
	Применение знаний и умений
	Оценка техники владения мячом
	
	
	100

-

101

	Удары мячом по воротам с различного расстояния. Игра в мини футбол
	Контрольный
	Удары со штрафной линии. Игра по правилам.
	Применение знаний и умений
	Оценка техники владения мячом
	
	
	102
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