
 



1. Пояснительнаязаписка 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10 класса составлена в соответствии с ФГОС 

СОО (приказ Министерства образования и науки РФ от 17.05.2012 г. № 413 (в ред. Приказов Минобрнауки России от 
29.12.2014 г. № 1645, от 31.12.2015 г. № 1578) «Об утверждении федерального государственного образовательного 
стандарта среднего общего образования» на основе комплексной программы физического воспитания учащихся В.И. 
Ляха,А.А.Зданевича(Издательство«Учитель»2020)иориентировананаиспользованиеучебникаВ.И.Ляха 
«Физичекаякультура10-11классы»(Москва«Просвещение»2018). 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на 
достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, 
укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно- 
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение 
индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа 
жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками 
творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

В содержании рабочей программы предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, 
личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания 
учащихся 10класса: 

• Содействие гармоничному физическому развитию, выработке умений использовать физические упражнения, 
гигиеническиепроцедурыиусловиявнешнейсредыдляукреплениясостоянияздоровья,противостояниястрессам. 

• Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и 
разносторонней физиологической подготовленности. 

• Расширениедвигательногоопытапосредствомовладенияновымидвигательнымидействиямии формирование 
умений применять их в различных по сложности условиях. 

• Дальнейшееразвитиекондиционныхикоординационныхспособностей. 
• Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, о значении занятий 

физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функции отцовства и материнства, подготовки 
к службе в армии. 

• Закреплениепотребностикрегулярнымзанятиямфизическимиупражнениямииизбранных:видамспорта. 
• Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма; 

развитие целеустремлѐнности, уверенности, выдержки, самообладания. 
• Дальнейшееразвитиепсихическихпроцессовиобучениеосновампсихическойрегуляции. 



2. Планируемыерезультатыосвоенияучебногопредмета«Физическаякультура» 

Личностные результаты освоения учебного предмета 

• владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности,о 

соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональныхвозможностяхорганизма, 

способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владениезнаниямипоосноваморганизацииипроведениязанятийфизическойкультуройоздоровительнойи 

тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

• способностьуправлятьсвоимиэмоциями,проявлятькультуруобщенияивзаимодействиявпроцессезанятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

• способностьактивновключатьсявсовместныефизкультурно-оздоровительныеиспортивныемероприятия, 

принимать участие в их организации и проведении; 

• владениеумениемпредупреждатьконфликтныеситуациивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройи 

спортом, разрешать спорные 

• проблемынаосновеуважительногоидоброжелательногоотношениякокружающим. 

• умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха; 

• умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблагоустраиватьместа 

стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осуществлятьих 

подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• красивая(правильная)осанка,умениееедлительносохранятьприразнообразныхформахдвиженияипере 

движений; 

• хорошеетелосложение,желаниеподдерживатьеговрамкахпринятыхнормипредставленийпосредством 

занятий физической культурой; 

• культурадвижения,умениепередвигатьсякрасиво,легкоинепринужденно. 
• владениеумениемосуществлятьпоискинформацииповопросамразвитиясовременныхоздоровительныхсистем, 

обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

• владениеумениемдостаточнополноиточноформулироватьцельизадачисовместныхсдругимидетьмизанятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 



• владениеумениемоцениватьситуациюиоперативноприниматьрешения,находитьадекватныеспособы 

поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

• владениенавыкамивыполненияжизненноважныхдвигательныхумений(ходьба,бег,прыжки,лазаньяидр.) 

различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности,техническихдействийбазовыхвидовспорта,атакжепримененияихвигровойисоревновательной 

деятельности; 

• умениемаксимальнопроявлятьфизическиеспособности(качества)привыполнениитестовыхупражненийпо 

физической культуре. 

Метапредметныерезультатыобучения 

• пониманиефизическойкультурыкакявлениякультуры,способствующегоразвитиюцелостнойличности 

человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• пониманиездоровьякакважнейшегоусловиясаморазвитияисамореализациичеловека,расширяющегосвободу 

выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизацииздоровогообразажизни,профилактикивредных 

привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

• бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявлениедоброжелательностии 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительноеотношениекокружающим,проявлениекультурывзаимодействия,терпимостиитолерантностив 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственноеотношениекпорученномуделу,проявлениеосознаннойдисциплинированностииготовности 

отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

• добросовестноевыполнениеучебныхзаданий,осознанноестремлениекосвоениюновыхзнанийиумений, 

качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

• рациональноепланированиеучебнойдеятельности,умениеорганизовыватьместазанятийиобеспечиватьих 

безопасность; 

• поддержаниеоптимальногоуровняработоспособностивпроцессеучебнойдеятельности,активноеиспользование 

занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

• восприятиекрасотытелосложенияиосанкичеловекавсоответствиискультурнымиобразцамииэстетическими 

канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 



• пониманиекультурыдвиженийчеловека,постижениежизненноважныхдвигательныхуменийвсоответствиис их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

• восприятиеспортивногосоревнованиякаккультурно-массовогозрелищногомероприятия,проявление 

адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

• владениеспособамиорганизацииипроведенияразнообразныхформзанятийфизическойкультурой,их 

планирования и содержательного наполнения; 

• владениеширокимарсеналомдвигательныхдействийифизическихупражненийизбазовыхвидовспортаи 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно- 

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владениеспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,физическогоразвитияифизической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физическойкультурой. 

Предметныерезультаты: 

• умениеиспользоватьразнообразныеформыивидыфизкультурнойдеятельностидляорганизацииздорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга; 

• владениесовременнымитехнологиямиукрепленияисохраненияздоровья,поддержанияработоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

• владениеосновнымиспособамисамоконтроляиндивидуальныхпоказателейздоровья,умственнойифизической 

работоспособности, физического развития и физических качеств; 

• владениефизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности,использованиеихврежиме 

учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

• владениетехническимиприѐмамиидвигательнымидействиямибазовыхвидовспорта,активноеприменениеихв 

игровой и соревновательной деятельности; 

• способностьсамостоятельноорганизовыватьипроводитьзанятияпрофессионально-прикладнойфизической 

подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональнуюдеятельность. 

Врезультатеизученияучебногопредмета«Физическаякультура»обучающийсянаучится: 

• определятьвлияниеоздоровительныхсистемфизическоговоспитаниянаукреплениездоровья,профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 



• знатьспособыконтроляиоценкифизическогоразвитияифизическойподготовленности; 
• знатьправилаиспособыпланированиясистемыиндивидуальныхзанятийфизическимиупражнениямиобщей, 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

• характеризоватьиндивидуальныеособенностифизическогоипсихическогоразвития; 
• характеризоватьосновныеформыорганизациизанятийфизическойкультурой,определятьихцелевоеназначениеи знать 

особенности проведения; 

• составлятьивыполнятьиндивидуальноориентированныекомплексыоздоровительнойиадаптивнойфизической 

культуры; 

• выполнятькомплексыупражненийтрадиционныхисовременныхоздоровительныхсистемфизическоговоспитания; 

• практическииспользоватьприемысамомассажаирелаксации; 

• составлятьипроводитькомплексыфизическихупражненийразличнойнаправленности; 
• определятьуровнииндивидуальногофизическогоразвитияиразвитияфизическихкачеств; 

• проводитьмероприятияпопрофилактикетравматизмавовремязанятийфизическимиупражнениями; 

• владетьтехникойвыполнениятестовыхиспытанийВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовк 

труду и обороне» (ГТО). 

Врезультатеизученияучебногопредмета«Физическаякультура»обучающийсяполучитвозможностьнаучится: 

• самостоятельноорганизовыватьиосуществлятьфизкультурнуюдеятельностьдляпроведенияиндивидуального, 

коллективного и семейного досуга; 

• выполнятьтребованияфизическойиспортивнойподготовки,определяемыевступительнымиэкзаменамив 

профильные учреждения профессионального образования; 

• проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности,физическогоразвитияифизическихкачествпорезультатаммониторинга;•выполнятьнормативные 

требованияиспытаний(тестов)Всероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО); 

• осуществлятьсудействовизбранномвидеспорта;•составлятьивыполнятькомплексыспециальнойфизической 

подготовки. 
3. Содержаниеучебногопредмета 

Содержаниепрограммногоматериаласостоитиздвух основныхчастей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и 

обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом 

обществеиэффективноеосуществлениетрудовойдеятельностинезависимооттого,чембыхотелмолодойчеловек 



заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в сферефизической культуры и независитотрегиональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учѐта 

индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 

Настоящаярабочаяпрограммаимееттрираздела,которыеописываютсодержаниеформфизическойкультурыв 

10 классе, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе: «Знания о 

физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

(операциональный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной 

активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в 

современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы 

включают сведенияоб истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической 

культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами 

физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, 

особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правилаконтроля 

и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на 

активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с 

разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельныхзанятий 

физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем 

является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительныйпообъемуучебногоматериала,ориентирован на 

гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот 

разделвключаетвсебянесколькотем:«Физкультурно-оздоровительнаядеятельность»,«Спортивно-оздоровительная 



деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно - ориентированные упражнения» и «Упражнения 

общеразвивающей направленности». 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплениюздоровья 

учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, 

помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также 

упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим 

отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на 

физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В 

качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов 

спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение 

упражнениямиидействиямибазовыхвидовспортараскрываетсявпрограммесучетомихиспользованияворганизации 

активного отдыха, массовых спортивных соревнований. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению 

видовиспытаний(тестов)инормативов,предусмотренныхВсероссийскимфизкультурно-спортивнымкомплексом 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО)»(абзацвведенПриказомМинобрнаукиРФот23.06.2015N609). 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к предстоящей жизни, 

качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения 

детей жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. 

Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в системе 

средних профессиональных учебных заведений. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной 

физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

Эта тема носит относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входитьв содержание других 

тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам 

базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического 

качества(силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет отбирать физические упражнения 

и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность 



вразвитиифизическихкачеств,исходяизполовозрастныхособенностейучащихся,степениосвоенностиими упражнений, условий 

проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

 

Основызнанийофизическойкультуре,уменияинавыки(впроцессеуроков) 

Естественныеосновы.Здоровыйобразжизничеловека.Рольизначениезанятийфизическойкультурой.Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологическиеосновы.Основыобученияисамообучениядвигательным действиям.Правила подбора физических 

упражнений и физических нагрузок. 

Культурно-историческиеосновы.ИсториязарождениядревнихОлимпийскихигрвмифахилегендах. 

Приемызакаливания.Воздушныеванны.Правилаидозировка. 

Способысамоконтроля.Приемыопределениясамочувствия. 

Спортивные игры. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила 

соревнований по баскетболу (мини-баскетболу), волейболу. Правила техники безопасности при занятиях спортивными 

играми. 

Гимнастика с элементами акробатики. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности, 

Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Легкая атлетика. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях.Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Практическаячасть 

Спортивные игры 

Баскетбол. 

Техникапередвижений,остановок,поворотовистоек:стойкиигрока.Перемещениявстойкеприставными 

шагамибоком,лицом и спиной вперед.Остановкадвумя шагамиипрыжком.Повороты безмячаисмячом.Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловляипередач мяча:ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивлениязащитника(впарах, тройках, квадрате, круге). 



Техника ведениямяча:ведениемячавнизкой,среднейивысокойстойкенаместе,вдвижениипопрямой,сизменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техникабросковмяча:броскиоднойидвумярукамисместаивдвижении(послеведения,послеловли)без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальнаятехниказащиты:вырываниеивыбиваниемяча. 

Техникаперемещений,владениямячом:комбинацияизосвоенныхэлементов:ловля,передача,ведение,бросок. Комбинация из 

освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика игры:тактикасвободногонападения.Позиционноенападение (5:0)безизмененияпозицийигроков. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладениеигрой:Играпоупрощеннымправиламмини-баскетбола.Игрыиигровыезадания2:1,3:1,3:2,3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотови стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверхудвумя руками на месте и послеперемещения вперед. Передачи 

мяча над собой. То же через сетку. 

Техникаподачимяча:нижняяпрямаяподачамячасрасстояния3—6мотсетки. 

Техникапрямогонападающегоудара:прямойнападающийударпослеподбрасываниямячапартнером. 

Техникивладениямячом:комбинацииизосвоенныхэлементов:прием,передача,удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

Овладениеигрой.Играпоупрощеннымправилам мини-волейбола. Игрыи игровыезаданиясограниченнымчислом 

игроков(2:2,3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

Развитиевыносливости,скоростныхискоростно-силовыхспособностей.Бегсизменениемнаправления, скорости, 

челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 

3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 

12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Гимнастикасэлементамиакробатики. 



Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одномув колоннупо четыре дроблением и сведением 

Общеразвивающие  упражнения без  предметов и с предметами, развитие координационных, силовых 

способностей,гибкостииправильнойосанки:сочетаниеразличныхположенийрук,ног,туловища.Сочетание 

движенийрукамисходьбойнаместеивдвижении,смаховымидвиженияминогой,сподскоками,сприседаниями,с 

поворотами.Общеразвивающиеупражнениясповышеннойамплитудойдляплечевых,локтевых,тазобедренных,ко- ленных

 суставов и  позвоночника.  Общеразвивающиеупражнениявпарах.Мальчики:снабивныммячом, 

гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражненийи 

инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатическиеупражнения:кувыроквперед(назад)вгруппировке;стойканалопатках,перекатвпередвупорприсев. 

Висыиупоры:Мальчики:висысогнувшисьипрогнувшись; подтягиваниеввисе;подниманиепрямыхногввисе. 

Девочки:смешанныевисы;подтягиваниеизвисалежа. 

Лазанье:лазаньепоканату,гимнастическойлестнице.Подтягивания.Упражненияввисахиупорах,сгантелями,набивными мячами. 

Опорныепрыжки:вскоквупорприсев; соскок прогнувшись (козел вширину, высота80-100см). 

Равновесие.Упражнениясгимнастическойскамейкой. 

Легкаяатлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. 

Бег на результат 60 м. 

Техникадлительногобега:бегвравномерномтемпеот10до12мин.Бегна1000 м. 

Техникапрыжкавдлину:прыжкивдлинус7—9шаговразбегаспособом«согнувноги». 

Техникапрыжкаввысоту:прыжкиввысотус3—5шагов разбегаспособом«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метаниетеннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние,надальность,вкоридор5—6м,вгоризонтальнуюивертикальнуюцель(lxlм)срасстояния6-8 м,с 4-5 бросковых 

шаговнадальность и заданноерасстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 



Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационныхспособностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания 

различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Уровеньфизическойподготовленностиучащихся17–18лет 
 

 

№ 

п/п 

Физичес 

кие 

способнос 

ти 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз- 

раст, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 Скоростные Бег30м, 

сек. 

16 5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1-4,8 4,4 и 

выше 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9—5,3 4,8 и 

выше 

2 Координа- 

ционные 

Челночный 

бег3х10 м, с 

16 8,2 и 

ниже 

8,0-7,6 7,3 и 

выше7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3—8,7 8,4 и 

выше 

8,4 

3 Скоростно- 

силовые 

Прыжокв 

длину с 

места, см 

16 180 и 

ниже 

195-210 230 и 

выше 

160 и 

ниже 

170—190 210 и 

выше 

4 Выносли- 

вость 

6-минутный 

бег, м 

16 1100 и 

ниже 

1300- 

1400 

1500и 

выше 

900 и 

ниже 

1050-1200 1300 и 

выше 

5 Гибкость Наклоны 

вперед из 

положения 

16 5 и 

ниже 

9-12 15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12—14 

12— 

20 и 

выше 



  стоя,см        

6 Силовые Подтягивани 

енавысокой 

перекладине 

из виса, кол. 

раз(юноши), 

на низкой 

пе- 

рекладинеиз 

виса 

лежа,кол. 

раз 

(девушки) 

16 4 и 

ниже 

8-9 11 и 

выше 

6 и 

ниже 

13—15 18 и 

выше 

 

Результатыосвоенияпрограммногоматериалапопредмету“Физическаякультура”: 

 

Знанияофизическойкультуре 

Выпускникнаучится: 

 

 рассматриватьфизическуюкультурукак явлениекультуры,выделятьисторические этапы ееразвития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

 характеризоватьсодержательныеосновы здоровогообразажизни,раскрыватьего взаимосвязьсо здоровьем, 

гармоничным физическимразвитием ифизической подготовленностью, формированием качествличности и 

профилактикой вредных привычек; 



 определятьбазовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособенностивыполнениятехники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,определятьихнаправленность и 

формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,правильноговыбораобувии 

формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоватьсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравмахиушибахвовремя 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,великихспортсменов, 

принесших славу Российскому спорту; 

 определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойподготовкойнаукреплениездоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

Выпускникнаучится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

 

 составлятькомплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучетомфункциональныхособенностейивозможностей 

собственного организма; 



 классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,планироватьих 

последовательностьидозировкувпроцессесамостоятельныхзанятийпоукреплениюздоровьяиразвитию физических 

качеств; 

 самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализироватьособенностиих 

выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниватьихсвозрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 вестидневникпофизкультурнойдеятельности,включатьвнегооформлениеплановпроведениясамостоятельных 

занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

 проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбыибега,лыжныхпрогулоки 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедурисеансовоздоровительногомассажа. 

 

Физическоесовершенствование 

Выпускникнаучится: 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорганизма,повышениюего 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосновныхфизических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбегеипрыжках(ввысотуидлину); 

выполнятьпередвиженияналыжахклассическимиконьковымходами,демонстрироватьихтехникуумения 
последовательночередоватьвпроцессепрохождениятренировочныхдистанций(дляснежныхрегионовРоссии); 

 выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывволейболвусловиях учебнойиигровой 

деятельности; 



 выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывбаскетболвусловияхучебнойиигровой 

деятельности; 

 выполнятьтестовыеупражнениянаоценкууровняиндивидуальногоразвитияосновныхфизическихкачеств. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихсяиндивидуальных 

нарушений в показателях здоровья; 

 преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособовлазания,прыжкови бега; 

 выполнятьтестовыенормативыпофизическойподготовке. 

 выполнятьнормативныетребованияиспытаний(тестов)Всероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 
«Готовктрудуиобороне»(ГТО) 

4. Местовбазисномиучебномпланешколы 
Согласноучебномупланурабочаяпрограммапредусматриваетследующийварианторганизациипроцессаобучения: в 11 

классе предполагается обучение в объѐме – 102 часа, 3 часа в неделю. 
 
 

                                      Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся 

 11 класс  

 

№ п/п Тип урока Тема урока 
Дата проведения 

план факт 

 

1.  Комбинированный Правила Т.Б на уроках по легкой атлетике. Высокий и 

низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

  

2.  Комбинированный Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

эстафетный бег. 

  

3.  Контрольный Тестирование 30 м. Эстафетный бег.   

4.  Контрольный Метание мяча150 г 4-5 бросковых шагов на дальность. Бег 

100 м. 

  

5.  Совершенствования Прыжки в высоту с разбега.Тест-подтягивание   



6.  Комбинированный Прыжки через препятствия .Тестирование 6-ти мин. бега.   

7.  Контрольный Прыжки в длину с разбега. Тест- прыжки в длину с места.   

8.  Контрольный Прыжки в длину.   

9.  Контрольный Метание гранаты в цель. Тест – наклоны туловища 

вперед. 

  

10.  Контрольный Метание гранаты в цель.    

11.  Контрольный  Метание гранаты с разбега.   

12.  Контрольный Метание гранаты.    

13.  Контрольный Длительный бег.    

14.   Бег с препятствиями      

15.  Контрольный Бег в равномерном и переменном темпе.   

 

16.  Совершенствование Стойки и передвижения. Инструктаж по ТБ.   

17.  Совершенствование Удары по мячу.    

18.  Контрольный Ведение мяча   

19.  Контрольный  Комбинации в перемещениях.   

20.  Совершенствование Защитные действия   

21.  Контрольный Тактика нападения   

22.  Совершенствование Стойки игрока   

23.  Контрольный Ведение мяча    

24.  Совершенствование Штрафной бросок.   

25.  Совершенствование Акробатика. Единоборства.   

26.  Контрольный Длинный кувырок. Стойки на коленях    

27.  Совершенствование Стойка на руках. Стойка на лопатках.   



28.  Совершенствование Кувырок назад. Комбинации.   

29.  Контрольный Акробатическая комбинация   

30.  Совершенствование Акробатическая комбинация   

 

31.  Совершенствование Акробатическая комбинация   

32.  Контрольный  Акробатическая комбинация 

 

  

33.  Контрольный Лазание по канату.   

34.  Совершенствование Лазание по канату без ног   

35.  Контрольный Подтягивание в висе   

36.   Лазание по канату.   

37.  Контрольный Опорные прыжки через коня.   

38.  Совершенствование Опорные прыжки   

39.  Контрольный Прыжки в глубину с вращением    

40.  Совершенствование Опорные прыжки через коня   

41.  Совершенствование Гимнастическая полоса препятствий   

42.  Контрольный Гимнастическая полоса препятствий   

43.  Совершенствование Ведение мяча   

44.   Контрольный Броски мяча    

45.  Контрольный Действия против игрока   

46.  Совершенствование Комбинации    

47.  Контрольный Действия в защите   

48.  Контрольный Командные действия в нападении.   

 



49.  Совершенствование Командные действия в нападении.   

50.  Совершенствование Техника безопасности на занятиях   

51.  Совершенствование Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 

до 3-5км. Одновременный бесшажный ход.  

  

52.  Контрольный Техника попеременного двухшажного хода. Прохождение 

дистанции до 3-5км. Одновременный бесшажный ход.  

  

53.  Совершенствование Прохождение дистанции до 2-3км. попеременным 

двухшажным и одновременным бесшажным ходами. 

  

54.  Совершенствование Прохождение дистанции до 2-3км. попеременным 

двухшажным и одновременным бесшажным ходами.  

  

55.  Контрольный Техника одновременного двухшажного хода. 
Совершенствование передвижений попеременным 

двухшажным и одновременным бесшажным ходами.  

  

56.  Совершенствование Одновременный двухшажный ход. Совершенствование 

передвижений попеременным двухшажным и 

одновременным бесшажным ходами.  

  

57.  Совершенствование Совершенствование передвижений лыжными ходами: 

попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный ход,  одновременный двухшажный ход. 

  

58.  Контрольный Техника одновременного  одношажного 

хода.Совершенствование передвижений лыжными ходами: 

попеременный двухшажный ход  одновременный 

двухшажный ход.  

  

59.  Совершенствование Совершенствование передвижений лыжными ходами: 

попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный ход,  одновременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции до 3км.  

  

60.  Контрольный Техника одновременного бесшажного 

хода.Совершенствование передвижений лыжными ходами: 

попеременный двухшажный ход  одновременный 

двухшажный ход. Прохождение дистанции до 3км. 

  



61.  Совершенствование Совершенствование поворотов на месте. Спуски. Поворот 

на месте переступанием. Прохождение дистанции до 3 км.  

  

62.  Контрольный Техника спусков. Поворот на месте махом.Прохождение 

дистанции до 3 км 

  

63.  Совершенствование Совершенствование поворотов на месте. Подъемы. 

Прохождение дистанции до 3 км.  

  

64.  Контрольный Техника подъемов.  Повороты на месте. Прохождение 

дистанции до 3 км.  

  

65.  Совершенствование Совершенствование поворотов на месте  Прохождение 

дистанции до 5 км.  

  

66.  Совершенствование Совершенствование элементов тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование обгон, финиширование. 

  

 

67.  Совершенствование Правила ТБ на уроках по спортивным играм. Комбинации 

из передвижений и остановок. Верхняя передача в парах с 

шагом. прием мяча снизу двумя руками. 

  

68.  Совершенствование Комбинации из передвижений и остановок. Верхняя 

передача. Прием мяча снизу. Прямой нападающий удар.   

  

69.  Контрольный Тестирование наклона из положения сидя. Верхняя 

передача в парах с шагом. прием мяча снизу.  Позиционное 

нападение. Учебная игра 

  

70.  Совершенствование Верхняя передача в парах с шагом. Прием мяча снизу двумя 

руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Учебная 

игра.  

  

71.  Контрольный Техника верхней передачи в парах с шагом. прием мяча 

снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.  

  

72.  Совершенствование Комбинации из передвижений и остановок. Верхняя 

передача в шеренгах со сменой места. Прием мяча снизу. 

прямой нападающий удар. Нападение через 3-ю зону. 

  



73.  Контрольный Техника приема мяча снизу. Комбинации из 

передвижений и остановок. Верхняя передача в шеренгах со 

сменой места. Прямой нападающий удар. Нападение через 

3-ю зону.  

  

74.  Совершенствование  Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий удар.  

  

75.  Контрольный Техника прямого нападающего удара. Верхняя передача 

мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Подача нижняя. 

  

76.  Совершенствование Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя 

передача мяча в шеренгах со сменой места. Подача нижняя 

Нападение через 3-ю зону.   

  

77.  Контрольный Тестирование наклона из положения сидя. Техника 

нижней прямой подачи. Прием мяча двумя руками снизу.  

Нападение через 3-ю зону.  

  

78.  Контрольный Техника нижней прямой подачи. Комбинации из 

передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в 

прыжке. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. 

  

79.  Контрольный Тестирование подтягиваний. Индивидуальные, групповые 

и командные тактические действия в нападении и защите 

.Верхняя  прямая подача мяча. 

  

80.  Совершенствование Игра по упрощенным правилам волейбола .Верхняя прямая 

подача мяча. 

  

81.  Контрольный Техника верхней прямой подачи. Учебная игра по 

правилам 

  

82.  Совершенствование Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений Учебная игра по правилам. 

  

 

83.  Контрольный Тестирование прыжка в длину с места. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений, владения 

  



мячом. 

84.  Контрольный Тестирование 6-ти мин бега .Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений, владения мячом. 

  

85.  Совершенствование Игра по упрощенным правилам.   

 

86.  Контрольный Тестирование 30м.  Итоговый контроль. Челночный бег.   

87.  Совершенствование Низкий старт. Бег по дистанции. Финиширование. 

Челночный бег. Прыжки в длину с разбега.   

  

88.  Контрольный Тестирование челночного бега 3/10м. Низкий старт. Бег по 

дистанции. Прыжки в длину с разбега.  

  

  Дистанции.Прыжки в длину с разбега   

89.  Совершенствование Прыжки в длину с разбега. Низкий старт. Бег 60м.    

90.  Контрольный Прыжки в длину с разбега на результат. Метание мяча на 

дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Бег 100 м. 

  

91.  Совершенствование Бег 100м . Метание гранаты. Эстафетный бег.   

92.  Совершенствование Метание гранаты. Бег 1000м.   

93.  Контрольный  Бег 100 м на результат. Развитие скоростных качеств.   

94.  Совершенствование Круговая эстафета. Развитие скоростных качеств.   

95.  Контрольный Метание гранаты на дальность на результат.   

96.  Совершенствование Бег 1500 м без учета времени. Эстафетный бег.   

97.  Совершенствование Попеременный бег. Передача эстафетной палочки.    

98.  Совершенствование  Метание мяча в цель. Равномерный бег.   

99.  Контрольный Бег 2000 м на результат.    

100.  Совершенствование Многоскоки. Правила плавания в открытом водоеме. 

Итоговое повторение. 

  

101.  Зачет    



102.  Совершенствование Доврачебная помощь пострадавшему на воде. Итоговое 

повторение. 

  

 

 

5. Учебно-методическоеиматериально-техническоеобеспечение: 

Баландин,Г.А.Урокфизкультурывсовременнойшколе/Г.А.Баландин,Н.Н.Назарова,Г.Н.Казакова.-М.: Советский спорт, 2007. 
Кузнецов,В.С. Физкультурно-оздоровительнаяработавшколе:методпособие/В.С. Кузне-_ов,Г.А. Колодницкий. 
-М.:ЭНАС-КНИГА,2003. 

Лях,В.И.Физическоевоспитаниеучащихся10-11классов/В.И.Лях.-М.:Просвещение,2009. 
Макаров,А.Н.Лѐгкаяатлетика/А.Н.Макаров.-М.:Просвещение,2010. 
Найминова,Э.Б.Физкультура:методикапреподавания.Спортивныеигры:кн.дляучителя/Э.Б.Найминова.- Ростов н/Д : 
Феникс, 2003. 
Настольнаякнигаучителяфизическойкультуры/подред.Л.Б.Кофмана.-М.:Физкульту-:аиспорт,2010. 
Петров, П. К. Методика преподавания гимнастики в школе : учеб. для вузов / П. К. Петров. - М. : ВЛАДОС, 2003. 
Практикум по лѐгкойатлетике: учеб.пособиедлястудентов сред.пед.учеб.заведений/подред.И.В.Лазарева,В.С. 
Кузнецова, Г. А. Орлова. - М. : Академия, 1999. 
Спортвшколе:хрестоматия:в2т./сост.И.П.Космина,А.П.Паршиков,К).П.Пузырь.-М.:Советскийспорт, 2003. 
Спортивныеигрынаурокахфизкультуры/подобщ.ред.О.Листова.-М.:СпортАкадем-Пресс,2001. 
Спортивныеигры: техника,тактика,методикаобучения:учеб.длястудентоввузов/Ю.Д.Железняк[идр.]; под ред. Ю. Д. 
Железняка, 10. М. Портнова. - М. : Академия, 2008. 
Холодов, Ж.К. Лѐгкаяатлетика вшколе: пособие для учителя / Ж.К.Холодов,В.С.Кузнецов,Г.А.Колодницкий. - М. : 
Просвещение, 2010. 
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                                                        Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся 

 10 класс  

 

№ п/п Тип урока Тема урока 
Дата проведения 

план факт 

 

103.  Комбинированный Правила Т.Б на уроках по легкой атлетике. Высокий и 

низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

  

104.  Комбинированный Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

эстафетный бег. 

  

105.  Контрольный Тестирование 30 м со старта. Метание мяча 150 гр. в цель. 

Бег 60м. 

  

106.  Контрольный Тестирование 6-ти мин. бега. Метание мяча150 г 4-5 

бросковых шагов на дальность. Бег 100 м. 

  

107.  Совершенствования Спец бег. упр. Метание малого мяча на дальность. Прыжки 

в длину с разбега. 

  

108.  Комбинированный Специальные беговые упражнения. Круговая эстафета. 

Метание малого мяча на дальность..Прыжки в длину с 

разбега. 

  

109.  Контрольный Спец.бег. упр.Бег 100 м  на результат..Многоскоки. 

Круговая тренировка .Метание  гранаты с разбега. Прыжки 

в длину с разбега. 

  

110.  Контрольный Специальные беговые упражнения. Варианты челночного 

бега. Метание гранаты с места. Прыжки в длину с разбега 

на результат. 

  



111.  Контрольный Тестирование челночного бега 3х10 м.(У) Метание 

гранаты с разбега. Специальные беговые упражнения. 

  

112.  Контрольный Метание гранаты на дальность на результат. Прыжки 

через скакалку. Бег с изменением направления и скорости. 

  

113.  Контрольный Тестирование прыжка в длину с места.  

 Входной контроль. 

  

114.  Совершенствование Оздоровительная ходьба до 5 км. Спец. бег. упр. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

115.  Контрольный Тестирование подтягиваний .Бег в чередовании с ходьбой 

(20 мин). Специальные беговые упражнения.  

  

116.   Бег в равномерном темпе. (20 мин). Броски набивного мяча. 

Преодоление горизонтальных препятствий.    

  

117.  Контрольный Бег 2000 м равномерном темпе на результат.   

 

118.  Совершенствование Совершенствование передач.Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. Передачи мяча 

различными способами на месте. Инструктаж по ТБ. 

  

119.  Совершенствование Совершенствование передвижений и остановок .Передачи 

мяча различными способами на месте.  Быстрый прорыв. 

Варианты ловли и передач мяча. 

  

120.  Контрольный Тестирование наклона вперед из положения 

сидя.Передачи мяча различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый 

прорыв. 

  

121.  Контрольный Передачи мяча различными способами в движении. 

Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная 

  



защита. 

122.  Совершенствование Совершенствование передвижений и остановок игрока. 

Варианты ведения мяча. Бросок одной рукой от плеча со 

средней дистанции. Зонная защита. 

  

123.  Контрольный Ведения мяча разными способами.Передачи мяча. Бросок 

одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита. 

  

124.  Совершенствование Совершенствование передвижений и остановок игрока. 

Передачи мяча различными способами в движении с 

сопротивление. Вырывание,выбивание мяча. 

  

125.  Контрольный Бросок мяча одной рукой от плеча.  Ведение мяча с 

сопротивлением.Перехват мяча, накрывание мяча.  

  

126.  Совершенствование Совершенствование передвижений и остановок. Ведение 

мяча с сопротивлением. Индивидуальные действия в 

защите. 

  

127.  Совершенствование Совершенствование передвижений. Передачи мяча 

различными способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Нападение через заслон. 

  

128.  Контрольный Сочетание приемов: ведение, передача, 

бросок.Совершенствование  остановок игрока Ведение мяча 

с сопротивлением. . Нападение против зонной защиты.  

  

129.  Совершенствование Варианты техники приема и передач мяча. Учебная игра.   

130.  Совершенствование Техника  штрафных бросков. Учебная игра по правилам   

131.  Контрольный Техника штрафного броска. Учебная игра.   

132.  Совершенствование Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите. Учебная игра по правилам. 

  

 



133.  Совершенствование Правила ТБ на уроках по гимнастике. Повороты в 

движении. ОРУ с обручем. Сед углом. Стойка на лопатках. 

Кувырок назад. 

  

134.  Контрольный Техника кувырка вперед. Стойка на лопатках. кувырок 

назад. ОРУ с обручем.  

Общие представления о современных оздоровительных 

системах физ.воспитания. 

  

135.  Контрольный Техника стойки на лопатках.  Кувырок назад. Стоя на 

коленях наклон назад. ОРУ с обручем. Развитие 

координационных способностей. 

  

136.  Совершенствование Комбинация из изученных элементов. Толчком ног подъем в 

упор на верхнюю жердь. Шейпинг как система занятий по 

формированию осанки и  стройной фигуры. 

  

137.  Контрольный Техника кувырка назад.Толчком одной подъем переворот 

на низкой перекладине.  Развитие силы 

  

138.   Повороты в движении.  Перестроение из колонны по одному 

в колонну по 4 в движении. ОРУ с обручами. . 

  

139.  Контрольный Комбинация из освоенных элементов 

акробатики.Повороты в движении . перестроение из 

колонны по одному в колонну по 4 в движении. ОРУ с 

гантелями Равновесие на перекладине.  

  

140.   Повороты в движении . перестроение из колонны по одному 

в колонну по 4 в движении. ОРУ с гантелями Комбинация 

на перекладине. 

  

141.  Контрольный Повороты в движении . перестроение из колонны по одному 

в колонну по 4 в движении. ОРУ с гантелями Комбинация 

на высокой перекладине. 

  



142.  Совершенствование Прыжки в глубину. ОРУ со скакалками. Опорный прыжок 

через козла. Развитие скоростно-силовых качеств. 

  

143.  Совершенствование Прыжки в глубину. ОРУ со скакалками. Опорный прыжок 

через козла (под углом к снаряду).  Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

144.  Контрольный Опорный прыжок через козла (под углом к снаряду).  

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

145.  Совершенствование Упражнения на бревне. ОРУ С гимнастическими палками. 

Развитие координационных способностей. 

  

146.  Контрольный Акробатическая комбинация в парах и тройках. ОРУ с 

гимнастическими палками. Развитие координационных 

способностей.  

  

147.  Контрольный Комбинация на бревне из изученных элементов. ОРУ с 

гимнастическими палками. Развитие координационных 

способностей. 

  

148.  Совершенствование Ритмическая гимнастика. Упражнения в упорах Развитие 

силовых способностей. 

  

149.  Контрольный Упражнения в висах на гимнастической 

стенке.Ритмическая гимнастика. Развитие силовых 

способностей. 

  

150.  Контрольный Ритмическая гимнастика. Развитие координационных  

способностей. 

  

 

151.  Совершенствование Инструктаж по ТБ. Профилактика обморожений и оказание 

доврачебной  помощи при обморожениях. Передвижение 

лыжными ходами.  

  

152.  Совершенствование Профилактика обморожений и оказание   



доврачебной  помощи при обморожениях. Передвижение 

лыжными ходами. Попеременный двухшажный ход. 

153.  Совершенствование Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 

до 3-5км. Одновременный бесшажный ход.  

  

154.  Контрольный Техника попеременногодвухшажного хода. Прохождение 

дистанции до 3-5км. Одновременный бесшажный ход.  

  

155.  Совершенствование Прохождение дистанции до 2-3км. попеременным 

двухшажным и одновременным бесшажным ходами. 

  

156.  Совершенствование Прохождение дистанции до 2-3км. попеременным 

двухшажным и одновременным бесшажным ходами.  

  

157.  Контрольный Техника одновременного двухшажного хода. 
Совершенствование передвижений попеременным 

двухшажным и одновременным бесшажным ходами.  

  

158.  Совершенствование Одновременный двухшажный ход. Совершенствование 

передвижений попеременным двухшажным и 

одновременным бесшажным ходами.  

  

159.  Совершенствование Совершенствование передвижений лыжными ходами: 

попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный ход,  одновременный двухшажный ход. 

  

160.  Контрольный Техника одновременного  одношажного 

хода.Совершенствование передвижений лыжными ходами: 

попеременный двухшажный ход  одновременный 

двухшажный ход.  

  

161.  Совершенствование Совершенствование передвижений лыжными ходами: 

попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный ход,  одновременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции до 5км.  

  



162.  Контрольный Техника одновременного 

бесшажногохода.Совершенствование передвижений 

лыжными ходами: попеременный двухшажный 

ход  одновременный двухшажный ход. Прохождение 

дистанции до 5км. 

  

163.  Совершенствование Совершенствование поворотов на месте. Спуски. Поворот 

на месте переступанием. Прохождение дистанции до 5 км.  

  

164.  Контрольный Техника спусков. Поворот на месте махом. Прохождение 

дистанции до 5 км 

  

165.  Совершенствование Совершенствование поворотов на месте. Подъемы. 

Прохождение дистанции до 5 км.  

  

166.  Контрольный Техника подъемов.  Повороты на месте. Прохождение 

дистанции до 5 км.  

  

167.  Совершенствование Совершенствование поворотов на месте  Прохождение 

дистанции до 5 км.  

  

168.  Совершенствование Совершенствование элементов тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование обгон, финиширование. 

  

 

169.  Совершенствование Правила ТБ на уроках по спортивным играм. Комбинации 

из передвижений и остановок. Верхняя передача в парах с 

шагом. прием мяча снизу двумя руками. 

  

170.  Совершенствование Комбинации из передвижений и остановок. Верхняя 

передача. Прием мяча снизу. Прямой нападающий удар.   

  

171.  Контрольный Тестирование наклона из положения сидя. Верхняя 

передача в парах с шагом. прием мяча снизу.  Позиционное 

нападение. Учебная игра 

  

172.  Совершенствование Верхняя передача в парах с шагом. Прием мяча снизу двумя   



руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Учебная 

игра.  

173.  Контрольный Техника верхнейпередачи в парах с шагом. прием мяча 

снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.  

  

174.   Комбинации из передвижений и остановок. Верхняя 

передача в шеренгах со сменой места. Прием мяча снизу. 

прямой нападающий удар. Нападение через 3-ю зону. 

  

175.  Контрольный Техника приема мяча снизу.Комбинации из передвижений 

и остановок. Верхняя передача в шеренгах со сменой места. 

Прямой нападающий удар. Нападение через 3-ю зону.  

  

176.  Совершенствование  Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий удар.  

  

177.  Контрольный Техника прямого нападающего удара. Верхняя передача 

мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Подача нижняя. 

  

178.  Совершенствование Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя 

передача мяча в шеренгах со сменой места. Подача нижняя 

Нападение через 3-ю зону.   

  

179.  Контрольный Тестирование наклона из положения сидя. Техника 

нижней прямой подачи. Прием мяча двумя руками снизу.  

Нападение через 3-ю зону.  

  

180.  Контрольный Техника нижней прямой подачи. Комбинации из 

передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в 

прыжке. Нападениечерез 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. 

  

181.  Контрольный Тестирование подтягиваний. Индивидуальные, групповые 

и командные тактические действия в нападении и защите 

  



.Верхняя  прямая подача мяча. 

182.  Совершенствование Игра по упрощенным правилам волейбола .Верхняя прямая 

подача мяча. 

  

183.  Контрольный Техника верхней прямой подачи.Учебная игра по 

правилам 

  

184.  Совершенствование Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений Учебная игра по правилам. 

  

 

185.  Контрольный Тестирование прыжка в длину с места. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений, владения 

мячом. 

  

186.  Контрольный Тестирование 6-ти мин бега .Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений, владения мячом. 

  

187.  Совершенствование Игра по упрощенным правилам.   

 

188.  Контрольный Тестирование 30м. Итоговый контроль. Челночный бег.   

189.   Низкий старт. Бег по дистанции. Финиширование. 

Челночный бег. Прыжки в длину с разбега. 

  

190.  Контрольный Тестирование челночного бега 3/10м.Низкий старт. Бег по 

дистанции. Прыжки в длину с разбега. 

  

191.  Совершенствование Прыжки в длину с разбега.Низкий старт. Бег 60м.   

192.  Контрольный Прыжки в длину с разбега на результат. Метание мяча на 

дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Бег 100 м. 

  

193.  Совершенствование Бег 100м . Метание гранаты. Эстафетный бег.   



194.  Совершенствование Метание гранаты.Бег 1000м.   

195.  Контрольный Бег 100 м на результат. Развитие скоростных качеств.   

196.  Совершенствование Круговая эстафета. Развитие скоростных качеств.   

197.  Контрольный Метаниегранаты на дальность на результат.   

198.  Совершенствование Бег 3000 м без учета времени. Эстафетный бег.   

199.  Совершенствование Попеременный бег. Передача эстафетной палочки.   

200.  Совершенствование  Метание мяча в цель. Равномерный бег.   

201.  Контрольный Бег 3000 м на результат.   

202.  Совершенствование Многоскоки. Правила плавания в открытом водоеме. 

Итоговое повторение. 
  

203.  Совершенствование Преодоление препятствий в беге. Техника безопасности при 

занятиях плаванием. Итоговое повторение. 
  

204.  Совершенствование Доврачебная помощь пострадавшему на воде. Итоговое 

повторение. 
  

 

 


