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РАБОЧАЯ   ПРОГРАММА   ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

для  10 класса

на 2019/2020 учебный год

 Учитель: Первая Татьяна Васильевна
Пояснительная записка
УМК:

- учебник по «Физической культуре» для 10-11 классов В.И. Лях, А.А. Зданевич, -  М.: Просвещение, 2010;

- Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11-х классов. – М.: Просвещение, 2008.;

-  Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11-х классов. – В.: Учитель, 2012. – 171 с.

Место учебного предмета в учебном плане.

В соответствии  учебным планом на изучение физической культуры  в 10 классе  отводится  104  часа  (по 3 часа в неделю, 34 учебных недели и 4 дня), что полностью соответствует используемой авторской программе. Изучить  содержание  Рабочей  программы в 10 классе планируется  за 102 часа, т.к. 2 урока совпадает с праздничной датой (1.05).
Корректировка  Рабочей  программы  проведена за  счёт  объединения  изучаемых  тем, что  отражено   в  календарно-тематическом планировании.
В ходе изучения учебного предмета в конце года предусмотрена промежуточная аттестация по итогам года. Аттестация проходит в виде практического выполнения контрольных нормативов в соответствии с группой здоровья обучающихся.
         Раздел лыжные гонки «Все на лыжи!» в МБОУ Климовская СОШ №3  может корректироваться в декабре-марте в зависимости от природных условий (может быть увеличено количество часов на тему лыжные гонки «Все на лыжи!» за счёт  сокращения часов по темам  «Гимнастика с основами акробатики», «Бодрость, грация, координация» и «Лёгкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание».

Содержание программы учебного предмета.

  Содержание программного материала имеет две основных части: базовую часть и вариативную (дифференцированную) часть. Для освоения базовых основ физической культуры отведено 90 часа на четыре четверти, а на вариативную часть 12 часов. Программа состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре» и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». Содержания раздела «Основы знаний о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека. Программный материал по этому разделу - осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10 минут, в течение четверти по ходу некоторых уроков по 3-5 минут. Содержание раздела практической части ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся. Сохраняя определенную традиционность, раздел включает основные базовые виды программного материала - «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры». Упражнения на брусьях в разделе «Гимнастика» равномерно распределены на другие виды гимнастических упражнений.

Содержание учебного материала:

1. Основы знаний по физической культуре 4 часа (приемы закаливания, способы самоконтроля).
2. Спортивные игры 42 часа (баскетбол, волейбол, футбол).
3. Гимнастика с элементами акробатики 18 часов (перестроение в колонну, повороты, наклоны, маховые упражнения, вис, подъем переворотом, стойка на лопатках, подтягивание, прыжок, кувырок, приседание, сгибание рук в упоре, лазанье по канату, опорные прыжки, гимнастический турник, гимнастическая стенка).
4. Легкая атлетика 30 часов (разгон, разбег, отталкивание, метание, высокий старт, низкий старт, прыжок в длину с разбега, прыжок с места, прыжок в высоту, метание малого мяча, кросс, челночный бег, эстафета, многоскоки).
Тематическое планирование.

	№п/п
	Изучаемый раздел предмета, курса
	Кол-во часов

	1
	Основы знаний по физической культуре
	4

	2
	Спортивные игры
	42

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	4
	Лёгкая атлетика
	30

	5
	Лыжная подготовка
	10


Календарно – тематическое планирование.
	№ п/п
	Класс
	Дата
	Тема урока
	Примечание 

(по усмотрению учителя)

	Лёгкая атлетика (24 часа)

	1-2
	10

	5.09
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях лёгкой атлетикой и спортивными играми. Бег 30 м.
	

	
	
	
	Техника бега на короткие дисстанции. Кроссовая подготовка. 
	

	3-4
	10
	12.09
	Совершенствование техники бега на короткие дисстанции: низкий старт, стартовый разгон.
	

	
	
	
	Пробегание отрезков 30*6 м. Спортивная игра баскетбол.
	

	5-6
	10
	13.09
	Совершенствование техники бега на короткие дисстанции: бег по дисстанции, финиширование.
	

	
	
	
	Челночный бег 3*10 м. Спортивная игра волейбол.
	

	7-8
	10
	19.09
	Бег 300 м. на результат.
	

	
	
	
	 Тест: прыжок в длину с места. Спортивная игра баскетбол.
	

	9-10
	10
	26.09
	Техника метания гранаты(девочки-500гр., мальчики 700 гр.). Подтягивание на перекладине(м.) подтягивание из виса на низкой перекладине(д.) – тест.
	

	
	
	
	Бег до 800 м. без учёта времени. Спортивная игра баскетбол.
	

	11-12
	10
	27.09
	Совершенствование техники метания гранаты: скрестный шаг.
	

	
	
	
	Наклон туловища – тест. Бег до 1000 м. Спортивная игра баскетбол.
	

	13-14
	10
	3.10
	Совершенствование техники метания гранаты: стопорящий шаг с 10-12 шагов.
	

	
	
	
	Сгибание рук в упоре - тест. Бег до 1000 м. Спортивная игра.
	

	15-16
	10
	10.10
	Метание гранаты на результат. Кроссовая подготовка.
	

	
	
	
	Поднимание туловища за 30 сек. Спортивная игра баскетбол.
	

	17-18
	10
	11.10
	Техника эстафетного бега. Бег до 800 м. на время. 
	

	
	
	
	Вис на перекладине. Спортивная игра баскетбол.
	

	19-20
	10
	17.10
	Техника преодоления препятствий. Многоскоки.
	

	
	
	
	Бег 1000 м. без учёта времени. Спортивная игра баскетбол.
	

	21-22
	10
	24.10
	Кросс 1000 м. на результат.
	

	
	
	
	Совершенствование техники ведения мяча. Спортивная игра.
	

	23-24
	10
	25.10
	Совершенствование техники ведения мяча: передача, бросок.
	

	
	
	
	Челночный бег 10*10 м. Спортивная игра баскетбол.
	

	Гимнастика (22 часа)

	25-26
	10
	7.11
	Инструктаж по технике безопасности. Повороты в движении.
	

	
	
	
	Техника опорного прыжка: согнув ноги(м.), прыжок боком(д.). Спортивная игра баскетбол.
	

	27-28
	10
	14.11
	Совершенствование техники опорного прыжка.
	

	
	
	
	Мальчики: махи на кольцах, вис. Девочки: акробатическая комбинация на гимнастической скамейке. Бросок одной рукой. Спортивная игра баскетбол.
	

	29-30
	10
	15.11
	Опорный прыжок через «коня»: ноги врозь(м.), боком(д.) – зачёт.
	

	
	
	
	Бросок после ведения. Спортивная игра баскетбол.
	

	31-32
	10
	21.11
	Техника «подъём переворотом»(м.). Висы и упоры(д.) Длинный кувырок вперёд.
	

	
	
	
	Бросок после ведения. Спортивная игра баскетбол.
	

	33-34
	10
	28.11
	Совершенствование техники «подъём переворотом» (низкая, высокая перекладина мальчики). Совершенствование висов и упров(д.)
	

	
	
	
	Кувырок вперёд через препятствие. Кувырок назад. Спортивная игра.
	

	35-36
	10
	29.11
	«Подъём переворотом»(м.), висы и упоры(д.) - зачёт.
	

	
	
	
	Совершенствование акробатических комбинаций из ранее изученных элементов. Спортивная игра.
	

	37-38
	10
	5.12
	Акробатическая комбинация – зачёт.
	

	
	
	
	Выход силой на одну руку(м.). Комбинация на бревне(д.).
	

	39-40
	10
	12.12
	Лазание по канату без помощи ног(м.), в три приёма (д.).
	

	
	
	
	Прыжки через скакалку. Работа на бревне. Спортивная игра.
	

	41-42
	10
	13.12
	Выход силой на одну руку. Комбинация на бревне – зачёт.
	

	
	
	
	Бросок одной рукой. Спортивная игра баскетбол.
	

	43-44
	10
	19.12
	Штрафной бросок – зачёт.
	

	
	
	
	Совершенствование техники ведения мяча. Спортивная игра.
	

	45-46
	10
	26.12
	Бросок после ведения – зачёт.
	

	
	
	
	Спортивная игра баскетбол.
	

	Лыжная подготовка (10 часов)

	47-48
	10
	9.01
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Повторить правила переноски и надевания лыж.
	

	
	
	
	Совершенствование  попеременного четырехшажного хода. Прохождение дисстанции.
	

	49-50
	10
	16.01
	Обучение коньковому ходу.

Совершенствование перехода с попеременных ходов на одновременные хода.
	

	
	
	
	Повторение техники конькового хода.
	

	51-52
	10
	17.01
	Совершенствование техники конькового хода

Совершенствование перехода с попеременных ходов на одновременные хода.
	

	
	
	
	Совершенствование техники разученных ходов.
	

	53-54
	10
	23.01
	Лыжная эстафета с преодолением контруклона.
	

	
	
	
	Прохождение дистанции  до 5 км.
	

	55-56
	10
	30.01
	Прохождение дистанции коньковым ходом 1-2км.
	

	
	
	
	Лыжная эстафета с передачей лыжных палок.

Судейство.
	

	Спортивные игры (20 часов)

	57-58
	10
	31.01
	Техника безопасности при занятиях спортивными играми и лёгкой атлетикой. 
	

	
	
	
	Техника приёма мяча снизу и сверху двумя руками. Спортивная игра волейбол.
	

	59-60
	10
	6.02
	Совершенствование техники приёма и передачи мяча, нападающего удара.
	

	
	
	
	Совершенствование подачи. Спортивная игра волейбол.
	

	61-62
	10
	13.02
	Совершенствование техники передачи мяча по зонам 1, 5, 6.
	

	
	
	
	Приём подачи. Приём мяча отскочившего от сетки. Спортивная игра волейбол.
	

	63-64
	10
	14.02
	Передача мяча в прыжке. Совершенствование подачи по зонам 4, 2, 3.
	

	
	
	
	Нападающий удар с места, трёх шагов разбега. Спортивная игра волейбол.
	

	65-66
	10
	20.02
	Комбинация из освоенных элементов – техника передвижений.
	

	
	
	
	Совершенствование техники передачи мяча. Приём подачи и передача в зону 3. Спортивная игра волейбол.
	

	67-68
	10
	27.02
	Техника приёма и передачи мяча двумя руками – зачёт.
	

	
	
	
	Совершенствование подачи мяча. Спортивная игра волейбол.
	

	69-70
	10
	28.02
	Подача мяча по зонам 1, 6,5 – зачёт.
	

	
	
	
	Передача мяча в движении. Спортивная игра волейбол.
	

	71-72
	10
	5.03
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание»: разбег, отталкивание.
	

	
	
	
	Страховка игрока при блокировании. Спортивная игра волейбол.
	

	73-74
	10
	12.03
	Совершенствование техники прыжка в высоту: переход через планку, приземление.
	

	
	
	
	Групповые и командные действия в нападении и защите. Спортивная игра волейбол. 
	

	75-76
	10
	13.03
	Совершенствование техники прыжка в высоту.
	

	
	
	
	Спортивная игра волейбол.
	

	Лёгкая атлетика (26 часов)

	77-78
	10
	2.04
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики и спортивных игр. Многоскоки.
	

	
	
	
	Челночный бег 10*10 м. Спортивная игра волейбол.
	

	79-80
	10
	3.04
	Прыжок в длину с места – тест. Вис на перекладине.
	

	
	
	
	Ведение мяча, броски. Спортивная игра баскетбол.
	

	81-82
	10
	9.04
	Наклон туловища из положения сидя – тест.
	

	
	
	
	Челночный бег 3*10 м. – тест. Спортивная игра баскетбол.
	

	83-84
	10
	16.04
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	

	
	
	
	Бег до 800 м. Спортивная игра.
	

	85-86
	10
	17.04
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега: разбег, отталкивание от планки.
	

	
	
	
	Бег до 1000 м. Спортивная игра.
	

	87-88
	10
	23.04
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега: фаза полёта, приземление.
	

	
	
	
	Сгибание рук в упоре - тест. Спортивная игра баскетбол.
	

	89-90
	10
	30.04
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» – зачёт.
	

	
	
	
	Бег до 1000 м. Спортивная игра баскетбол.
	

	91-92
	10
	7.05
	Метание гранаты  на результат.
	

	
	
	
	Преодоление препятствий. Спортивная игра волейбол.
	

	93-94
	10
	14.05
	Предварительная аттестация: бег 100 м., подтягивание на перекладине(м.), сгибание рук в упоре лёжа(д.),
	

	
	
	
	метание гранаты.
	

	95-96
	10
	15.05
	Старт в эстафетном беге, передача палочки, бег по виражу.
	

	
	
	
	Поднимание туловища за 30 сек. Спортивная игра.
	

	97-98
	10
	15.05(1.05)
	Бег до 2000 м. без учёта времени.
	

	
	
	
	Бросок набивного мяча двумя руками на дальность. Спортивная игра.
	

	99-100
	10
	21.05
	Эстафеты: выполнение старта: высокий, низкий, из положения лёжа.
	

	
	
	
	Спортивная игра. 
	

	101-102
	10
	28.05
	Кроссовая подготовка. Повторить технику прыжков в длину.
	

	
	
	
	Спортивная игра футбол, волейбол.
	

	103-104
	10
	29.05
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	

	
	
	
	Спортивная игра волейбол.
	


