
Календарно-тематическое планирование по физической культуре  для 10 классов.
	№
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	10А
	10Б
	10В
	10Г

	Легкая атлетика
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники спринтерского бега
	
	
	
	

	1
	Эстафетный бег
	
	
	
	

	2
	Встречная эстафета на отрезке 30-60м.
	
	
	
	

	3
	Бег на результат 100м. 
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники длительного бега
	
	
	
	

	4
	Бег умеренной интенсивности 1,5км (мал), 800м. (дев)
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	
	
	
	

	5
	Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега
	
	
	
	

	6
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность
	
	
	
	

	7
	Метание гранаты с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега
	
	
	
	

	8
	Метание гранаты с полного разбега на дальность в коридор шириной 10м и заданное расстояние
	
	
	
	

	
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	9
	Длительный бег до 25 мин (юн), до 20мин (дев)
	
	
	
	

	10
	Кросс по пересеченной местности в умеренном и соревновательном темпе (3000м.-юноши, 2000м.-девушки)
	
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	
	
	
	

	11
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижения
	
	
	
	

	
	Совершенствование ловли и передачи мяча
	
	
	
	

	12
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	
	
	
	

	13
	Ловля и передача мяча в движении от игрока, стоящего на месте
	
	
	
	

	14
	Ловля и передача мяча в тройках, квадрате, круге
	
	
	
	

	15
	Ловля и передача мяча на месте и с шагом вперед
	
	
	
	

	16
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди со сменой места
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники ведения мяча
	
	
	
	

	17
	Ведение мяча с активным сопротивлением защитника
	
	
	
	

	18
	Дриблинг мяч в сочетании передач и ловли
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники броска мяча
	
	
	
	

	19
	Бросок в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния и из под щита
	
	
	
	

	
	Освоение техники защитных действий:
	
	
	
	

	20
	Индивидуальные действия (накрывание, перехват)
	
	
	
	

	21
	Вырывание – выбивание мяча (в паре, тройке)
	
	
	
	

	
	Совершенствование тактики игры
	
	
	
	

	22
	Индивидуальные, групповые тактические действия (подстраховка)
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники игры:
	
	
	
	

	23
	Учебная игра 5х5 с выполнением заданий 
	
	
	
	

	
	Футбол
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов и стоек
	
	
	
	

	24
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижения
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники  ударов по мячу и остановок мяча
	
	
	
	

	25
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники ведения мяча
	
	
	
	

	26
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники перемещения, владения мячом и развитие координационных способностей
	
	
	
	

	27
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	

	
	Совершенствование акробатических упражнений
	
	
	
	

	28 – 29
	Юноши - из упора присев силой стойка на голове и на руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега; повторение ранее пройденных акробатических упражнений
Девушки - равновесие на одой ноге; выпад вперед; повторение ранее пройденных упражнений (полу-шпагат)
	
	
	
	

	30 – 31
	Акробатические упражнения (группировки, стойка на лопатках, «мост» из положения стоя с помощью, стойка на голове, полу-шпагат, «ласточка», упражнение в равновесии
	
	
	
	

	32
	Акробатическая комбинация: серии кувырок вперед назад в группировке, стойка на лопатках, перекаты, переворот боком, прыжки на месте с поворотом и продвижением вперед назад
	
	
	
	

	33
	Комплекс акробатических упражнений
	
	
	
	

	
	Развитие гибкости и координационных способностей
	
	
	
	

	34
	Общеразвивающие упражнения без предметов с повышенной амплитудой
	
	
	
	

	35
	Общеразвивающие упражнения с предметами с повышенной амплитудой
	
	
	
	

	36
	Комплекс общеразвивающих упражнений
	
	
	
	

	
	Совершенствование опорных прыжков
	
	
	
	

	37
	Прыжки ноги врозь через козла
	
	
	
	

	38
	Прыжки ноги вместе (козёл в ширину, высота 100-110см)
	
	
	
	

	
	Волейбол
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники приема и передачи мяча
	
	
	
	

	39
	Верхняя и нижняя передачи мяча двумя руками на месте и после перемещения
	
	
	
	

	40
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах через сетку
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники подач мяча
	
	
	
	

	41
	Подача на партнера на расстоянии 8-9м. 
	
	
	
	

	42
	В парах – через ширину площадки с последующим приемом мяча
	
	
	
	

	43
	Подача мяча в стену
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники нападающего удара
	
	
	
	

	44
	Прямой нападающий удар при встречных передачах
	
	
	
	

	45
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	
	
	

	46
	Удары в прыжке по мячу, наброшенному партнером
	
	
	
	

	
	Совершенствовать технику защитных действий
	
	
	
	

	47
	Двое поочередно ударами направляют мяч третьему
	
	
	
	

	
	Совершенствование тактики игры
	
	
	
	

	48
	Игра и игровые задания
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	
	
	
	

	49
	Поворот направо, налево  переступанием
	
	
	
	

	50– 51
	Бесшажный ход
	
	
	
	

	52
	Ступающий шаг без палок
	
	
	
	

	53
	Ступающий шаг с палками
	
	
	
	

	54
	Скользящий шаг сразу шагом вперед
	
	
	
	

	55
	Скользящий шаг после короткого разбега ступающим шагом
	
	
	
	

	56 – 57
	Подъем ступающим шагом
	
	
	
	

	58 – 59
	Подъем «лесенкой»
	
	
	
	

	60 – 61
	Торможение: «плугом», «упором»
	
	
	
	

	62 – 63
	Преодоление бугров и впадин
	
	
	
	

	64 – 65
	Попеременный двухшажный и четырехшажный ход
	
	
	
	

	66 – 67
	Одновременный бесшахный ход
	
	
	
	
	

	68 – 69
	Одновременный двухшажный ход 
	
	
	
	

	70 – 71
	Одновременный одношажный коньковый ход
	
	
	
	

	72 – 73
	Полуконьковый ход, коньковый без отталкивания руками
	
	
	
	

	74
	Контроль 5000 – попеременный двухшажный ход
	
	
	
	

	75 – 76
	Скоростной вариант одновременного одношажного хода
	
	
	
	

	77
	Эстафета 4х400м
	
	
	
	

	78
	Контроль 6000м – любым удобным способом
	
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	
	
	
	

	79
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижения
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники броска мяча:
	
	
	
	

	80
	Броски мяча на точность и быстроту
	
	
	
	

	81
	Бросок из-за заслона
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники игры
	
	
	
	

	82
	«Стритбол» в тройках, четверках на одно кольцо
	
	
	
	

	83
	Учебная игра 5х5 с выполнением заданий
	
	
	
	

	
	Волейбол
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники приема и передач мяча
	
	
	
	

	84
	Верхняя и нижняя передачи мяча двумя руками на месте и после перемещения.
	
	
	
	

	85
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах через сетку
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники подач мяча
	
	
	
	

	86
	Подача мяча из-за лицевой линии
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники нападающего удара
	
	
	
	

	87
	Прямой нападающий удар при встречных передачах
	
	
	
	

	88
	Игрок 4 выбегает к сетке и выполняет н\у по мячу, подброшенному другим игроком вертикально вверх
	
	
	
	

	89
	Удары в прыжке по мячу, наброшенному партнером
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники спринтерского бега
	
	
	
	

	90
	Круговая эстафета
	
	
	
	

	91
	Бег на результат 100м. 
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	
	
	
	

	92
	Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега
	
	
	
	

	93
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность
	
	
	
	

	94
	Метание гранаты на дальность
	
	
	
	

	
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	95
	Длительный бег до 40мин (мал), 30мин (дев)
	
	
	
	

	96
	Кросс с учетом времени 3000м - юноши, 2000м - девушки
	
	
	
	

	
	Футбол
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники защитных действий
	
	
	
	

	97
	Действие против игрока без мяча с мячом (выбивание, отбор, перехват)
	
	
	
	

	98
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижения
	
	
	
	

	99
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой
	
	
	
	

	100
	Удары по неподвижному и катящемуся внутренней стороной стопы и средней частью подъема
	
	
	
	

	
	Совершенствование  тактики игры
	
	
	
	

	101
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	
	
	
	

	
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	
	
	
	

	102
	Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
	
	
	
	



