Календарно – тематическое планирование.
Предмет: «Физическая культура» 
10 класс
	№ п/п
	Раздел, тема урока
	[bookmark: _GoBack]Кол-во часов

	
1.
	Основы знаний о физической культуре.
	
1

	
	Правила поведения на уроках физической культуры. Техника безопасности. 
	

	

2.
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
	13

1

	
	Развитие скоростных способностей. Высокий старт. Бег с ускорением 40 -50 м.  Спортивные игры (футбол).
	

	3.
	Стартовый разгон. Низкий старт. Спортивные игры. (Футбол).
	1

	4.
	Высокий старт. Бег 30 м.  Специальные беговые упражнения. Спортивные игры.
	1

	5.
	Специальные беговые упражнения. Низкий старт. Спортивные игры.
	1

	6.
	Финальное усилие. Эстафетный бег.  Техника метания на дальность полета.  Спортивные игры.
	1

	7.
	Финальное усилие. Эстафетный бег.  Техника метания на дальность полета.  Спортивные игры.
	1

	8.
	Низкий старт. Бег 60 м.  Техника метания на дальность полета. Спортивные игры.
	1

	9.
	Техника метание   на дальность. Спортивные игры.
	1

	10.
	Бег 1500 м. Специальные физические упражнения. Спортивные игры.
	1

	11.
	Бег по пересеченной местности. Беговые упражнения. Спортивные игры.
	1

	12.
	Бег по пересеченной местности. Беговые упражнения. Спортивные игры. 
	1

	13.
	Кросс 2000 м. Специальные физические упражнения. Спортивные игры. 
	1

	14.
	Бег по пересеченной местности, бег с препятствиями.
	1

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	14


	15.
	Ловля и передача мяча двумя руками. 
	1

	16.
	Ловля и передача мяча двумя руками. 
	1

	17.
	Эстафета с элементами баскетбола.
	1

	18.
	Бросок мяча в движении.
	1

	19.
	Бросок мяча в движении.
	1

	20.
	Бросок мяча в движении. Зонная защита.
	1

	21.
	Ведение мяча с изменением направления. Зонная защита. Штрафной бросок.
	1

	22.
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча. Штрафной бросок.
	1

	23.
	Ведение мяча с изменением высоты отскока. Штрафной бросок. 
	1

	24.
	Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. 
	1

	25.
	Нападение быстрым прорывом. 
	1

	26.
	Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. 
	1

	27
	Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. 
	1

	

28.
	
Основы знаний. Техника безопасности на уроке по гимнастике.
Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма.
	

1

	
	ГИМНАСТИКА 
	20

	29.
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок вперёд-назад. 
	1

	30.
	Кувырок вперед в стойку на лопатках.  Кувырок вперёд, назад
	1

	31
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок вперёд, назад  
	1

	32.
	Кувырок назад в полушпагат. Длинный кувырок с места.
	1

	33.
	Кувырок назад в полушпагат.  Длинный кувырок с места.
	1

	34.
	Кувырок назад в полушпагат.  Длинный кувырок с места.
	1

	35.
	Акробатическое соединение. Упражнение на равновесие.
	1

	36.
	Акробатическое соединение. Упражнение на равновесие.
	1

	37.
	Акробатические соединения. 
	1

	38.
	Кувырок вперед, назад. Стойка на голове. «Мост» из положения лёжа.
	1

	39.
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Стойка на голове. 
	1

	40.
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Стойка на голове.
	1

	41.
	«Мост» из положения стоя. Стойка на лопатках.
	1

	42.
	Акробатические соединения.
	1

	43.
	Акробатические соединения. 
	1

	44.
	Контрольные тесты на гибкость.
	1

	45.
	Опорный прыжок (гимнастический конь).
	1

	46.
	Опорный прыжок (гимнастический конь).
	1

	47.
	Опорный прыжок (гимнастический конь).
	1

	

48.
	
Основы знаний. Техника безопасности по баскетболу.   
Врачебный контроль за занимающимися физической культурой.
	

1

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	32

	49.
	Стойки, передвижения, повороты, остановки.
	1

	50.
	Штрафной бросок. Стойки, передвижения.
	1

	51.
	Штрафной бросок. Повороты, остановки.
	1

	52.
	Штрафной бросок. Повороты, остановки.
	1

	53.
	Бросок мяча в движении после двух шагов.
	1

	54.
	Ловля и передача мяча в движении.
	1

	55.
	Ловля и передача мяча в движении.
	1

	56.
	Техника защитных действий.
	1

	57.
	Техника защитных действий.
	1

	58.
	Техника защитных действий.
	1

	59.
	Броски мяча после ловли. 
	1

	60.
	Броски мяча после ловли.
	1

	61.
	Верхняя подача мяча.
	1

	62.
	Верхняя подача мяча.
	1

	63.
	Верхняя подача мяча.
	1

	64.
	Произвольные подачи мяча в парах.
	1

	65.
	Подача мяча через сетку.
	1

	66.
	Подача мяча через сетку.
	1

	67.
	Подача мяча через сетку.
	1

	68.
	Приём мяча снизу
	1

	69.
	Приём мяча снизу
	1

	70.
	Приём мяча снизу
	1

	71.
	Передача мяча через сетку.
	1

	72.
	Передача мяча через сетку.
	1

	73.
	Передача мяча через сетку.
	1

	74.
	Нападающий удар.
	1

	75.
	Нападающий удар.
	1

	76.
	Нападающий удар.
	1

	77.
	Повторение изученных элементов волейбола.
	1

	78.
	Волейбол. Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. 
	1

	79.
	Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра. 
	1

	80.
	Верхняя прямая подача.  Развитие координационных способностей. 

	1

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	17

	81
	Основы знаний. Техника безопасности на уроке по легкой атлетике.  
Правила самостоятельного выполнения упражнений на выносливость.
	1

	82.
	Техника метания. Челночный бег 3х10 м. Спортивные игры.
	1

	83.
	Техника метания. Челночный бег 4х9м. Спортивные игры.
	1

	84.
	Техника метание. Челночный бег 6х10 м. Спортивные игры.
	1

	85.
	Техника прыжка в длину с места. Спортивные игры.
	1

	86.
	Техника прыжка в длину с места. Спортивные игры.
	1

	87.
	Техника прыжка в длину с места. Спортивные игры.
	1

	88.
	Метание набивных мячей на дальность. Бег с ускорением на 30,40,50 метров. Спортивные игры.
	1

	89.
	Бег 60 м.  Метание набивного мяча на дальность. Спортивные игры.
	1

	90.
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 
	1

	91.
	Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1

	92.
	 Техника метание на дальность. Спортивные игры
	1

	93.
	Развитие скоростно-силовых качеств. Бег 100 м.
	1

	94.
	Развитие выносливости.  Бег 7-8 мин. Спортивные игры.
	1

	95.
	Развитие выносливости.  Бег 7-8 мин. Спортивные игры.
	1

	96.
	Совершенствование технике длительного бега Бег 1000 м. Спортивные игры.
	1

	97.
	ОРУ.СФУ. Бег 2000 м. Развитие скоростной выносливости. Спортивные игры.Бег 18 мин. Развитие скоростной выносливости. Спортивные игры.
	1

	
	Спортивные игры
	1

	98.
	Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.  Нападение быстрым прорывом.  Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите.
	1

	
	ИТОГО : 98 часов
	








