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Пояснительная записка
           Рабочая программа  составлена на  основе федерального компонента государственного стандарта общего образования и примерных программ, авторской программы  «Комплексная программа по физической культуре» Ляха В. И., Зданевича А. А., 2016года.  Используется учебник «Физическая культура 10-11 класс» М. «Просвещение» 2014г. 

Данная программа рассчитана на 105 часов.
Планируемые результаты изучения  учебного предмета

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 упражнения различной направленности;

Уметь:

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

выполнять простейшие приёмы 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
Содержание предмета

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

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.

Психолога- педагогические:

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности.

Медико-биологические основы:

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Закрепление навыков закаливания.

Закрепление приемов саморегуляции.

Закрепление приемов самоконтроля.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№ п/п
	Тема урока.
	Количество часов

	1
	ТБ на занятиях легкой атлетики. Старт, стартовый разгон.
	1

	2
	КУ – 30 м. старт, стартовый разгон.
	1

	3
	Старт, стартовый разгон.
	1

	4
	КУ – прыжок в длину с места. Эстафетный бег.
	1

	5
	Метание гранаты. Прыжок в длину с разбега.
	1

	6
	Метание гранаты. Прыжок в длину с разбега.
	1

	7
	Развитие выносливости.
	1

	8
	КУ – прыжок в длину с разбега.
	1

	9
	Специальные и подготовительные прыжковые упражнения.
	1

	10
	КУ – метание гранаты 700гр. (500гр.)
	1

	11
	КУ – 3000 м. юноши, 2000 м девушки.
	1

	12
	Преодоление полосы препятствий.
	1

	13
	Верхняя передача мяча в парах. Прием мяча двумя руками снизу.
	1

	14
	Прямой нападающий удар через сетку.
	1

	15
	Верхняя прямая подача и прием подачи.
	1

	16
	Техника верхней прямой подачи.
	1

	17
	Прием мяча после подачи в зону 3.
	1

	18
	Игра у сетки для совершенствования приема и передач мяча.
	1

	19
	Нападающий удар в парах и тройках.
	1

	20
	Нападающий удар в парах и тройках.
	1

	21
	Верхняя прямая подача через сетку.
	1

	22
	Учебно тренировочная игра с заданием.
	1

	23
	Круговая тренировка 4-5 станций.
	1

	24
	Учебно тренировочная игра.
	1

	25
	Круговая тренировка 4-5 станций.
	1

	26
	Учебно тренировочная игра.
	1

	27
	Учебно тренировочная игра.
	1

	28
	ТБ на занятиях гимнастики. Упражнения на снарядах.
	1

	29
	Девушки упражнения в равновесии. Юноши упражнения на низкой перекладине.
	1

	30
	Строевые упражнения. Акробатические упражнения 8 класса.
	1

	31
	КУ – Юноши: оборот вперед из седа верхом. Девушки: полушпагат на бревне.
	1

	32
	Повторение акробатических упражнений.
	1

	33
	Юноши: кувырок назад через стойку на кистях. Девушки: на бревне соскок прогнувшись ноги врозь.
	1

	34
	Совершенствование акробатических упражнений.
	1

	35
	Юноши: кувырок назад через стойку на кистях. Девушки: обучение акробатическому соединению.
	1

	36
	Совершенствование акробатического соединения.
	1

	37
	Юноши: упражнения на высокой перекладине. Девушки: совершенствование акробатического соединения.
	1

	38
	Юноши: КУ- акробатическое соединение. Девушки: упражнения на нижней жерди.
	1

	39
	Юноши: упражнения на высокой перекладине. Девушки: совершенствование акробатического соединения.
	1

	40
	КУ – юноши: соскок назад на высокой перекладине; девушки: акробатическое соединение.
	1

	41
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	42
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	43
	Совершенствование упражнений на перекладине и нижней жерди.
	1

	44
	Обучение опорному прыжку.
	1

	45
	Круговая тренировка.
	1

	46
	КУ – соединение на брусьях.
	1

	47
	КУ – поднимание туловища из положения лежа.
	1

	48
	Повторение строевых упражнений.
	1

	49
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой.
	1

	50
	Переход с хода на ход.
	1

	51
	Переход с хода на ход.
	1

	52
	Ознакомление с попеременно четырехшажным ходом.
	1

	53
	Соревнования - прикидка на дистанции 1 км.
	1

	54
	Прохождение дистанции 2 км. с ускорениями.
	1

	55
	КУ – техника одновременно одношажного хода.
	1

	56
	КУ – техника одновременно бесшажного хода.
	1

	57
	Преодоление контруклонов, спусков и подъемов.
	1

	58
	Прохождение дистанции 3 км. с заданием.
	1

	59
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	1

	60
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	1

	61
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	1

	62
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	1

	63
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	1

	64
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	1

	65
	Прохождение дистанции до 5 км.
	1

	66
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	1

	67
	Совершенствование навыка катания с горок.
	1

	68
	КУ – дистанция 3 км.
	1

	69
	Совершенствование навыка катания с горок.
	1

	70
	Соревнование 5 км. юноши, 3 км. девочки.
	1

	71
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	1

	72
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	1

	73
	Передачи мяча.
	1

	74
	Учебно тренировочные игры.
	1

	75
	Передачи мяча.
	1

	76
	Совершенствование нижней прямой подачи.
	1

	77
	Совершенствование технико-тактической подготовки.
	1

	78
	Учебно тренировочная игра.
	1

	79
	ТБ на занятиях легкой атлетики.
	1

	80
	ОРУ со скакалкой. Серии прыжков.
	1

	81
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	1

	82
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	1

	83
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	1

	84
	Метание гранаты на заданное расстояние.
	1

	85
	Старт и стартовый разгон.
	1

	86
	КУ – бег на 30 м.
	1

	87
	Развитие скоростных возможностей.
	1

	88
	Развитие выносливости.
	1

	89
	Преодоление препятствий.
	1

	90
	Преодоление препятствий.
	1

	91
	КУ – бег 100м.
	1

	92
	Бег по дистанции.
	1

	93
	Развитие скоростных качеств.
	1

	94
	Развитие скоростных качеств.
	1

	95
	КУ – прыжок в длину с разбега.
	1

	96
	Развитие скоростных качеств.
	1

	97
	Развитие выносливости.
	1

	98
	Беговые и прыжковые упражнения.
	1

	99
	Развитие скоростных качеств.
	1

	100
	КУ – 2000м и 3000м.
	1

	101
	КУ – прыжок в длину с места.
	1

	102
	Спортивные игры.
	1

	103
	Резерв 
	3


КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10 КЛАСС

	№ п/п
	Раздел.
	Тема урока.
	Характеристика видов учебной деятельности.
	Домашнее задание
	Дата

прове​дения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	Легкая атлетика

12 часов
	ТБ на занятиях легкой атлетики. Старт, стартовый разгон.
	Знать ТБ и ПБ во время занятий легкой атлетикой, выполнять старты из различных положений стартовый разгон и бег по дистанции, демонстрировать бег на короткие, средние и длинные дистанции, прыжки в длину с места и с разбега, метание гранаты на дальность. Развивать физические качества.
	Повторить строевые упражнения. Выполнять  бег до 2 мин для развития   выносливости.
	
	

	2
	
	КУ – 30 м. старт, стартовый разгон.
	
	Бег 30 метров
	
	

	3
	
	Старт, стартовый разгон.
	
	специальные бего​вые упражнения, развитие скорост​ных возможностей. 
	
	

	4
	
	КУ – прыжок в длину с места. Эстафетный бег.
	
	Прыжок в длину с

места


	
	

	5
	
	Метание гранаты. Прыжок в длину с разбега.
	
	Бег 100 метров


	
	

	6
	
	Метание гранаты. Прыжок в длину с разбега.
	
	Повторять специальные бего​вые упражнения.
	
	

	7
	
	Развитие выносливости.
	
	Челночный бег 10х10 м

 
	
	

	8
	
	КУ – прыжок в длину с разбега.
	
	Техника выполне​ния прыжка в длину с разбега
	
	

	9
	
	Специальные и подготовительные прыжковые упражнения.
	
	
	
	

	10
	
	КУ – метание гранаты 700гр. (500гр.)
	
	Повторить имитационные движения для метания гранаты 
	
	

	11
	
	КУ – 3000 м. юноши, 2000 м девушки.
	
	Кроссовая подготовка до 10 минут
	
	

	12
	
	Преодоление полосы препятствий.
	
	Кроссовая подготовка до 11 минут
	
	

	13
	Спортивные игры

15 часов
	Верхняя передача мяча в парах. Прием мяча двумя руками снизу.
	Знать ТБ и ПБ во время занятий спортивными играми. Уметь и выполнять: верхнюю передачу мяча, нижний прием мяча, верхнюю передачу за голову, нижнюю прямую подачу, верхнюю прямую подачу. Демонстрировать учебно - тренировочные игры с заданием.
	Повторить изученные упражнения с мячем
	
	

	14
	
	Прямой нападающий удар через сетку.
	
	Закрепить выпрыгивания вверх с имитацией блока
	
	

	15
	
	Верхняя прямая подача и прием подачи.
	
	Закрепить верхнюю прямую подачу и прием мяча после подачи
	
	

	16
	
	Техника верхней прямой подачи.
	
	Повторить имитацию нападающего удара
	
	

	17
	
	Прием мяча после подачи в зону 3.
	
	Закрепить стойки и передвижения игроков
	
	

	18
	
	Игра у сетки для совершенствования приема и передач мяча.
	
	Учебная игра
	
	

	19
	
	Нападающий удар в парах и тройках.
	
	Учебная игра
	
	

	20
	
	Нападающий удар в парах и тройках.
	
	Повторить стойки и передвижения игроков
	
	

	21
	
	Верхняя прямая подача через сетку.
	
	Закрепить сочетания приемов
	
	

	22
	
	Учебно тренировочная игра с заданием.
	
	Учебная игра
	
	

	23
	
	Круговая тренировка 4-5 станций.
	
	Про​должить тренировку по подниманию туловища из положения лежа на спине — руки за головой.
	
	

	24
	
	Учебно тренировочная игра.
	
	
	
	

	25
	
	Круговая тренировка 4-5 станций.
	
	Учебная игра
	
	

	26
	
	Учебно тренировочная игра.
	
	Поднимание туловища из положе​ния лежа 
	
	

	27
	
	Учебно тренировочная игра.
	
	Учебная игра
	
	

	28
	Гимнастика

21 час
	ТБ на занятиях гимнастики. Упражнения на снарядах.
	Знать ТБ и ПБ во время занятий гимнастикой. Уметь и выполнять: акробатические упражнения, упражнения на низкой и высокой перекладине(юноши), нижней жерди(девушки), параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки), опорный прыжок. Демонстрировать соединения на снарядах и опорный прыжок.
	Повторить акробатические элементы


	
	

	29
	
	Девушки упражнения в равновесии. Юноши упражнения на низкой перекладине.
	
	Повторить акробатические элементы
	
	

	30
	
	Строевые упражнения. Акробатические упражнения 8 класса.
	
	Выполнять сгибания и разгибания рук в упоре лежа(дев) подтягивания из виса
	
	

	31
	
	КУ – Юноши: оборот вперед из седа верхом. Девушки: полушпагат на бревне.
	
	Повторить повороты в движении
	
	

	32
	
	Повторение акробатических упражнений.
	
	Закрепить акробатическое соединение
	
	

	33
	
	Юноши: кувырок назад через стойку на кистях. Девушки: на бревне соскок прогнувшись ноги врозь.
	
	Повторить повороты в движении
	
	

	34
	
	Совершенствование акробатических упражнений.
	
	Совершенствовать строевые упражнения
	
	

	35
	
	Юноши: кувырок назад через стойку на кистях. Девушки: обучение акробатическому соединению.
	
	Повторить строевые перестроения
	
	

	36
	
	Совершенствование акробатического соединения.
	
	Выполнять поднимания туловища из положения лежа руки за головой
	
	

	37
	
	Юноши: упражнения на высокой перекладине. Девушки: совершенствование акробатического соединения.
	
	Закрепить комбинацию с гимнастической скакалкой
	
	

	38
	
	Юноши: КУ- акробатическое соединение. Девушки: упражнения на нижней жерди.
	
	Выполнять сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	

	39
	
	Юноши: упражнения на высокой перекладине. Девушки: совершенствование акробатического соединения.
	
	Выполнять прыжковые упражнения
	
	

	40
	
	КУ – юноши: соскок назад на высокой перекладине; девушки: акробатическое соединение.
	
	Выполнить круговую тренировку на основные группы мышц
	
	

	41
	
	Гимнастическая полоса препятствий.
	
	Техника выполнения юноши: переворот в упор из  виса
	
	

	42
	
	Гимнастическая полоса препятствий.
	
	Выполнять прыжковые упражнения
	
	

	43
	
	Совершенствование упражнений на перекладине и нижней жерди.
	
	Повторить акробатические элементы
	
	

	44
	
	Обучение опорному прыжку.
	
	
	
	

	45
	
	Круговая тренировка.
	
	
	
	

	46
	
	КУ – соединение на брусьях.
	
	Выполнять сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	

	47
	
	КУ – поднимание туловища из положения лежа.
	
	Поднимание туловища из положе​ния лежа 
	
	

	48
	
	Повторение строевых упражнений.
	
	 
	
	

	49
	Лыжная подготовка

24 часа
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой.
	Знать ТБ и ПБ во время занятий лыжной подготовкой. Выполнять технически правильно лыжные ходы: попеременно двухшажный, одновременно бесшажный, одновременно одношажный, одновременно двухшажный, попеременно четырехшажный; спуски и подъемы. Уметь применять изученные ходы во время передвижения в зависимости от рельефа. Демонстрировать скоростное передвижение на дистанциях от 1 км до 5 км.
	Прохождение дистанции 2 км
	
	

	50
	
	Переход с хода на ход.
	
	закрепить технику выполнения попеременного двухшажного хода 
	
	

	51
	
	Переход с хода на ход.
	
	Прохождение дистанции 3 км
	
	

	52
	
	Ознакомление с попеременно четырехшажным ходом.
	
	закрепить технику выполнения попеременного четырехшажного хода 
	
	

	53
	
	Соревнования - прикидка на дистанции 1 км.
	
	Повторить технику выполнения одновременных ходов
	
	

	54
	
	Прохождение дистанции 2 км. с ускорениями.
	
	Прохождение дистанции 3 км
	
	

	55
	
	КУ – техника одновременно одношажного хода.
	
	Совершенствование переходов с одного хода на другой
	
	

	56
	
	КУ – техника одновременно бесшажного хода.
	
	повторить  переход с одного хода на другой 
	
	

	57
	
	Преодоление контруклонов, спусков и подъемов.
	
	Совершенствовать технику всех изученных ходов
	
	

	58
	
	Прохождение дистанции 3 км. с заданием.
	
	Пройти дистанцию 3 км
	
	

	59
	
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	
	Пройти дистанцию 3 км
	
	

	60
	
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	
	Пройти дистанцию до 5 км
	
	

	61
	
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	Пройти дистанцию до 5 км
	
	

	62
	
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	Пройти дистанцию до 5 км
	
	

	63
	
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	
	Совершенствовать все изученные ходы
	
	

	64
	
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	Совершенствовать все изученные ходы
	
	

	65
	
	Прохождение дистанции до 5 км.
	
	Совершенствовать все изученные ходы
	
	

	66
	
	Прохождение дистанции 2 км на скорость.
	
	Совершенствовать все изученные ходы
	
	

	67
	
	Совершенствование навыка катания с горок.
	
	Пройти дистанцию до 5 км
	
	

	68
	
	КУ – дистанция 3 км.
	
	Пройти дистанцию до 5 км
	
	

	69
	
	Совершенствование навыка катания с горок.
	
	Пройти дистанцию до 5 км
	
	

	70
	
	Соревнование 5 км. юноши, 3 км. девочки.
	
	Пройти дистанцию до 5 км
	
	

	71
	
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	Выполнять упражнения для развития силы
	
	

	72
	
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	Выполнять упражнения для развития силы
	
	

	73
	Спортивные игры

6 часов
	Передачи мяча.
	Знать ТБ и ПБ во время занятий спортивными играми. Уметь и выполнять: верхнюю передачу мяча, нижний прием мяча, верхнюю передачу за голову, нижнюю прямую подачу, верхнюю прямую подачу. Демонстрировать учебно - тренировочные игры с заданием.
	Техника выполнения верхней прямой подачи
	
	

	74
	
	Учебно тренировочные игры.
	
	Повторить технику выполнения нападающего удара
	
	

	75
	
	Передачи мяча.
	
	Выполнять упражнения для развития силы
	
	

	76
	
	Совершенствование нижней прямой подачи.
	
	Имитация блокирования
	
	

	77
	
	Совершенствование технико-тактической подготовки.
	
	Поднимание туловища из положе​ния лежа 
	
	

	78
	
	Учебно тренировочная игра.
	
	 Поднимание туловища из положе​ния лежа
	
	

	79
	Легкая атлетика

24 часа
	ТБ на занятиях легкой атлетики.
	Знать ТБ и ПБ во время занятий легкой атлетикой, выполнять старты из различных положений стартовый разгон и бег по дистанции, демонстрировать бег на короткие, средние и длинные дистанции, прыжки в длину с места и с разбега, метание гранаты на дальность. Развивать физические качества.
	Выполнять  медленный бег до 4 минут
	
	

	80
	
	ОРУ со скакалкой. Серии прыжков.
	
	Выполнять медленный бег до 5 минут
	
	

	81
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	
	Выполнять медленный бег до 5 минут
	
	

	82
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	
	Выполнять прыжковые упражнения
	
	

	83
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	
	Выполнять прыжковые упражнения
	
	

	84
	
	Метание гранаты на заданное расстояние.
	
	Развивать скоростно-силовые качества
	
	

	85
	
	Старт и стартовый разгон.
	
	Закрепить старты и стартовые разгоны
	
	

	86
	
	КУ – бег на 30 м.
	
	Медленный бег до 10 минут
	
	

	87
	
	Развитие скоростных возможностей.
	
	Выполнять специальных беговых упражнений
	
	

	88
	
	Развитие выносливости.
	
	Развивать выносливость
	
	

	89
	
	Преодоление препятствий.
	
	Выполнять прыжки в длину с места
	
	

	90
	
	Преодоление препятствий.
	
	 выполнять равномерный бег 15 минут
	
	

	91
	
	КУ – бег 100м.
	
	Повторить технику прыжка в длину с разбега
	
	

	92
	
	Бег по дистанции.
	
	Выполнять старты из различных упражнений
	
	

	93
	
	Развитие скоростных качеств.
	
	Выполнять старты из различных упражнений
	
	

	94
	
	Развитие скоростных качеств.
	
	Выполнять старты из различных упражнений
	
	

	95
	
	КУ – прыжок в длину с разбега.
	
	Выполнять медленный бег до 9 минут
	
	

	96
	
	Развитие скоростных качеств.
	
	 Выполнять медленный бег до 9 минут
	
	

	97
	
	Развитие выносливости.
	
	Выполнять имитацию метания гранаты
	
	

	98
	
	Беговые и прыжковые упражнения.
	
	Выполнять беговые и прыжковые упражнения
	
	

	99
	
	Развитие скоростных качеств.
	
	Выполнять беговые и прыжковые упражнения
	
	

	100
	
	КУ – 2000м и 3000м.
	
	
	
	

	101
	
	КУ – прыжок в длину с места.
	
	Выполнять подтягивания из виса юноши, из положения лежа девушки
	
	

	102
	
	Спортивные игры.
	
	
	
	

	103-105
	
	Резервные  часы могут быть использованы для наиболее сложных элементов по спортивным играм.
	
	
	
	


