Календарно-тематическое планирование  по физической культуре 10 класс

	№п/п
	Дата
	Тема
	Кол-во час
	Основные виды учебной деятельности учащихся 
	Примечание

	
	план
	факт
	
	
	
	

	Легкая атлетика. 11 часов

	1
	
	
	ТБ на уроках по легкой 
атлетики. 
Стартовый разгон. 

	1
	Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения метательных упражнений. Применяют разученные упражнения для развития выносливости. Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и основных систем организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Осваивают упражнения для организации самостоятельных тренировок.

	

	2
	
	
	Бег 100 м. 
Эстафетный бег. Финиширование
	1
	
	

	3
	
	
	Бег 100 м. на р-т.
Эстафетный бег. Финиширование
	1
	
	

	4
	
	
	Бег в равномерном темпе
	1
	
	

	5
	
	
	Бег 1000 м.
	1
	
	

	6
	
	
	Кроссовый бег
	1
	
	

	7
	
	
	Прыжки в длину с разбега
	1
	
	

	8
	
	
	Прыжки в длину
	1
	
	

	9
	
	
	Метание гранаты в цель
	1
	
	

	10
	
	
	Метание гранаты на дальность
	1
	
	

	11
	
	
	Метание гранаты на дальность
	1
	
	

	Баскетбол. 10 часов.

	12
	
	
	Техника передвижения
	1
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол как средство активного отдыхаПрименяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол как средство активного отдыха.Овладевают терминологией, относящейся к избранной спортивной игре. Характеризуют технику и тактику выполнения соответствующих игровых двигательных действий. Руководствуются правилами техники безопасности. Объясняют правила и основы организации игры.

	

	13
	
	
	Ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением
	1
	
	

	14
	
	
	Ведение мяча без сопротивления
	1
	
	

	15
	
	
	Ведение мяча с сопротивлением
	1
	
	

	16
	
	
	Броски мяча
	1
	
	

	17
	
	
	Индивидуальные и групповые действия в защите
	1
	
	

	18
	
	
	Индивидуальные и групповые действия в нападении
	1
	
	

	19
	
	
	Техника и тактика игры
	1
	
	

	20
	
	
	Учебная игра на скорость
	1
	
	

	21
	
	
	Зонная учебная игра 
	1
	
	

	Гимнастика. 12часов

	22
	
	
	ТБ на уроках гимнастики. ОРУ с предметами
	1
	Изучают  историю   гимнастики   и   запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов. Различают  предназначение  каждого  из  видов гимнастики.
Овладевают правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями.
Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы. Описывают технику данных упражнений и составляют гимнастические комбинации из числаразученных упражнений.
Описывают технику акробатических упражнений.
Составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений.
Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития физических способностей. Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают технику безопасности. Применяют упражнения для организации самостоятельных тренировок.
	

	23
	
	
	ОРУ с предметами
	1
	
	

	24
	
	
	ОРУ с предметами
	1
	
	

	25
	
	
	Висы упоры
	1
	
	

	26
	
	
	Висы упоры
	1
	
	

	27
	
	
	Висы упоры
	1
	
	

	28
	
	
	Опорный прыжок через гим. коня
	1
	
	

	29
	
	
	Опорный прыжок через гим. коня
	1
	
	

	30
	
	
	Опорный прыжок через гим. коня-зачет
	1
	
	

	31
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	
	

	32
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	
	

	33
	
	
	Акробатическая комбинация из 5 элементов. Зачет
	1
	
	

	Лыжная подготовка. 15 часов

	34
	
	
	Инструктаж по Т.Б. и правила поведения на уроках л/п.
	1
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности.
Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Раскрывают понятие техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах.

	

	35
	
	
	Техника  лыжных ходов
	1
	
	

	36
	
	
	Техника  лыжных ходов
	1
	
	

	37
	
	
	Переход с одновременных ходов на переменные.
	1
	
	

	38
	
	
	Переход с одновременных ходов на переменные.
	1
	
	

	39
	
	
	Спуски и подъемы
	1
	
	

	40
	
	
	Спуски и подъемы
	1
	
	

	41
	
	
	Техника  лыжных ходов
	1
	
	

	42
	
	
	Техника  лыжных ходов
	1
	
	

	43
	
	
	Торможение и повороты
	1
	
	

	44
	
	
	Торможение и повороты
	1
	
	

	45
	
	
	Техника  лыжных ходов
	1
	
	

	46
	
	
	Техника  лыжных ходов
	1
	
	

	47
	
	
	Прохождение дистанции до 10 км юноши; до 5 км. девушки
	1
	
	

	48
	
	
	Контроль прохождения дистанций девушек 3 км; 
юношей 5 км.
	1
	
	

	Волейбол. 10 часов.
	

	49
	
	
	Техника передвижения, остановок,  поворотов и стоек игрока в волейболе.
	1
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.
Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.
Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в волейбол как средство активного отдыха.

	

	50
	
	
	Техника приема и передачи мяча двумя руками сверху, снизу.
	1
	
	

	51
	
	
	Техника приема и передачи мяча двумя руками сверху, снизу.
	1
	
	

	52
	
	
	Техника передачи мяча по зонам через сетку.
	1
	
	

	53
	
	
	Техника передачи мяча по зонам через сетку.
	1
	
	

	54
	
	
	Техника подачи мяча снизу, боковая
	1
	
	

	55
	
	
	Верхняя прямая подача
	1
	
	

	56
	
	
	Нападающий удар
	1
	
	

	57
	
	
	Блокирование
	1
	
	

	58
	
	
	Учебная игра
	1
	
	

	Баскетбол. 3 часа
	

	59
	
	
	Учебная двусторонняя игра баскетбол


	1
	Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол как средство активного отдыха.Овладевают терминологией, относящейся к избранной спортивной игре. Характеризуют технику и тактику выполнения соответствующих игровых двигательных действий. Руководствуются правилами техники безопасности. Объясняют правила и основы организации игры.

	

	60
	
	
	Учебная двусторонняя игра баскетбол


	1
	
	

	61
	
	
	Учебная двусторонняя игра баскетбол
	1
	
	

	Легкая атлетика. 7 часов
	

	62
	
	
	Бег в равномерном темпе


	1
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения метательных упражнений, соблюдают правила безопасности. Применяют разученные упражнения для развития выносливости.Применяют разученные упражнения для развития скоростно-силовых способностей
Применяют разученные упражнения для развития скоростных способностей
Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и основных систем организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Осваивают упражнения для организации самостоятельных тренировок.
	

	63
	
	
	Метание гранаты


	1
	
	

	64
	
	
	Метание гранаты на результат


	1
	
	

	65
	
	
	Эстафетный бег.


	1
	
	

	66
	
	
	Спринтерский бег


	1
	
	

	67
	
	
	Спринтерский бег


	1
	
	

	68
	
	
	Итоговый урок


	1
	
	




