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 Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре предназначена для 10-11класса и разработана на основе 

следующих нормативно-правовых документов: 

 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования (Приказ 

Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г.  № 413 с изменениями и дополнениями от: 

29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г.) Перечня учебников, рекомендованный для 

использования в учебном процессе на 2020-2021 учебный год, 

 Образовательная программа  основного общего образования МБОУ «Тасеевская СОШ №1». 

 Учебный  план  школы на 2020-2021 учебный год. 

 Положение  о разработке и утверждении рабочих программ учебных предметов, курсов, дисциплин 

(модулей) в МБОУ «Тасеевская СОШ №1». 

  Календарный  учебный график МБОУ «Тасеевская СОШ №1».  

 Примерной рабочей программы по физической культуре 10-11 класс ФГОС, авторы: М.Я. 

Виленский, В.И. Лях. Просвещение 2016 г. 

   

Планируемые результаты  

          В соответствии с требованиями к результатам освоения содержания предмета «Физическая 

культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по 

завершении обучения в средней школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной 

стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой 

стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно 

быть освоено каждым ребенком, оканчивающим среднюю школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в средней школе 

оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и 

представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами. 

 

Личностные результаты должны отражать: 
- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познаванию, осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 
- формирование осознанного, уважительного, и доброжелательного отношения к другому человеку, 

его мнению, мировоззрению, культуре; готовности и способности вести диалог с другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания; 
- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам; 
- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального 

и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 
- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 
Предметные результаты должны отражать: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном 

включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 
- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, 

спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью ( оздоровительной, коррекционной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей 



и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 

учебной недели: 
- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой 

с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать 

первую доврачебную помощь при легких травмах; 
- формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных 

проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки; 
- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных коррегирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности; 
Метапредметные результаты должны отражать: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формировать для себя новые задачи 

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей деятельности; 
- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 
- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и осуществления осознанного выбора 

в учебной и познавательной деятельности; 
- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учета интересов; формировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

10 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре (лѐгкая атлетика, 

гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в спортзале. Техника безопасности при 

работе с инвентарѐм. 

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, доступными по 

состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание 

воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена 

деятельности как вариант формы отдыха. 

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности человека. 

Общая характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы 

физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение Расчѐт «индекса здоровья» по 

показателям (пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных 

занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития и физической подготовленности 

(общие представления). 

Тема 1.4. Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской Федерации «О 

физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой для сохранения творческой 

активности и долголетия, поддержания репродуктивной функции человека. 

Практическая часть 

Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, 

координация, гибкости. 

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. Общеразвивающие 

упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, на гимнастической стенке и 

скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений (лазаний, 

упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и общеразвивающих упражнений с 

элементами ритмической и атлетической гимнастики. 



Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, перестроение из 

колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах и упорах, комплексы 

ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые упражнения, круговая тренировка. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность. 

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с повышенной 

амплитудой для различных суставов; упражнения с партнѐром, акробатические, на гимнастической 

стенке, с предметами, элементы художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с 

предметами (комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений, акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, 

стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре. Опорный 

прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, 

соскок. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 

см). Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. 

Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными 

положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперѐд, в 

сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С 

остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну различными 

шагами. С остановкой и опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. 

Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги 

врозь. Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение 

разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. 

Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на спине сгибания 

туловища. Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической 

стенке на максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением. 

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая подготовка: развитие выносливости, 

быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных способностей с использованием 

упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости. 

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной 

местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с преодолением естественных 

препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и 

высокому старту. Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового 

ускорения, бега по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и 

совершенствование эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на 

короткие дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с группой, 

эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, 

эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа 

и ритма шагов. Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. 

Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в 

длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и 

на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов 

разбега. Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с 

разбега, в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания гранаты 

(теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), 

разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 



Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. 

Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с 

акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в 

течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с 

мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного 

веса в цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; 

метание в цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на 

быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными 

предметами; подвижные игры с мячом, приближѐнные к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя 

мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. 

Стойки защитника, вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. 

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. Передача 

назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые и командные действия. Верхняя 

тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Тема 5. Подвижные игры и эстафеты 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. 

Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

«Тир», «Перетяни за черту», «Жмурки», «Купи бычка», «Догнать переднего», «Перепрыжка в 

противоположную сторону», «Игра в хоккей руками», «Кто быстрее», «Длинные прыжки с мячом», 

«Далѐкий бросок», «Летучий мяч», «Высокий бросок», «Школа мяча», «Бег вдвоѐм на трѐх ногах», 

«Надеть и снять верѐвочное кольцо», «Бег ловких», «Бег пьяных», «Перетяни за черту», «Мяч - мишень», 

«Гонка мячей различные варианты». Футбол. 

Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия. 

Критериями оценки являются: 

 уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и 

навыками; 

 общая физическая подготовленность; 

 уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и жизненно-

важными умениями. 

 спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно необходимыми 

навыками. 

 

11 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре (лѐгкая атлетика, 

гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в спортзале. Техника безопасности при 

работе с инвентарѐм. 

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, доступными по 

состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание 

воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена 

деятельности как вариант формы отдыха. 

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности человека. 

Общая характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы 

физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение Расчѐт «индекса здоровья» по 

показателям (пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных 

занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития и физической подготовленности 

(общие представления). 



Тема 1.4. . Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской Федерации «О 

физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой для сохранения творческой 

активности и долголетия, поддержания репродуктивной функции человека. 

Практическая часть 

Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, 

координация, гибкости. 

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. Общеразвивающие 

упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, на гимнастической стенке и 

скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений (лазаний, 

упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и общеразвивающих упражнений с 

элементами ритмической и атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, перестроение из 

колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах и упорах, комплексы 

ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые упражнения, круговая тренировка. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность          

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с повышенной 

амплитудой для различных суставов; упражнения с партнѐром, акробатические, на гимнастической 

стенке, с предметами, элементы художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с 

предметами (комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений, акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, 

стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание.  Сгибание, разгибание рук в упоре. Опорный прыжок. Козел в 

ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок 

углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 

см). Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. 

Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными 

положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперѐд, в 

сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С 

остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну различными 

шагами. С остановкой и опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. 

Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги 

врозь. Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение 

разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. 

Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на спине сгибания 

туловища. Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической 

стенке на максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением. 

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие 

двигательных способностей с использованием упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости. 

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной 

местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с преодолением естественных 

препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и 

высокому старту. Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового 

ускорения, бега по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и 

совершенствование эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на 

короткие дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с группой, 



эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, 

эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа 

и ритма шагов. Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. 

Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в 

длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и 

на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов 

разбега. Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с 

разбега, в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания гранаты 

(теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), 

разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. 

Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с 

акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в 

течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с 

мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного 

веса в цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; 

метание в цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на 

быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными 

предметами; подвижные игры с мячом, приближѐнные к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя 

мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. 

Стойки защитника, вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. 

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. Передача 

назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые и командные действия. Верхняя 

тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие  

игроков. Учебная игра. 

Тема 5. Подвижные игры и эстафеты 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. 

Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

«Тир», «Перетяни за черту», «Жмурки», «Купи бычка», «Догнать переднего», «Перепрыжка в 

противоположную сторону», «Игра в хоккей руками», «Кто быстрее», «Длинные прыжки с мячом», 

«Далѐкий бросок», «Летучий мяч», «Высокий бросок», «Школа мяча», «Бег вдвоѐм на трѐх ногах», 

«Надеть и снять верѐвочное кольцо», «Бег ловких», «Бег пьяных», «Перетяни за черту», «Мяч - мишень», 

«Гонка мячей различные варианты». Футбол. 

 

Тематическое планирование 

10 класс 

Тема 

раздела  

Кол-

во 

часов 

№ 

п/п 
Тема урока 

Дата 

проведения 

10А 

Легкая 

атлетика 

18  1 Правила Т.Б. на уроках л/а. Низкий старт. Стартовый 

разгон 

  

2 Эстафетный бег. Финиширование.   

3 Бег с максимальной скоростью с низкого старта по 

отрезкам 

  

4 Контроль 60м   



5 Контроль 100м   

6 Бег по пересеченной местности   

7 Преодоление горизонтальных препятствий   

8 Бег под гору, в гору   

9 Длительный бег в равномерном темпе   

10 Контроль – 2 км   

11 Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов   

12 Контроль бег до 3 км   

13 Метание гранаты на дальность   

14 С.и. Футбол, Лапта   

15 Контроль прыжка в длину с места   

16 Контроль челночный бег 3*10м,с   

17 Развитие скоростно- силовых качеств посредствам 

эстафет 

  

18 Развитие скоростно-силовых качеств.   

Спортивные 

игры 

18 19 Инструктаж по Т.Б.   

20 Ведение мяча   

21 Прием и передача мяча   

22 Бросок мяча в кольцо   

23 Учебная игра   

24 Игровые комбинации   

25 Бросок мяча в движении одной рукой от плеча   

26 Игровые комбинации быстрый прорыв 2*1   

27 Бросок мяча в прыжке со средней дистанции   

28 Зонная защита 3-2   

29 Зонная защита 2*3   

30 Зонная защита 2*1*2   

31 Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением 

  

32 Индивидуальные действия в защите   

33 Индивидуальные действия в защите   

34 Нападение через заслон   

35 Учебная игра   

36 Учебная игра   

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

18 37 Правила Т.Б. на уроках гимнастики   

38 Повторение ранее пройденных акробатических 

элементов 

  

39 Акробатическая комбинация   

40 Контроль – наклон вперед из положения сидя   

41 Длинный кувырок   

42 Комбинация из 5 элементов   

43 Комбинация из 5 элементов   

44 Прыжки в глубину   

45 Контроль комбинации из 5 элементов   

46 Опорный прыжок   

47 Перестроениена месте и в движении.   

48 Перестроениена месте и в движении.   

49 Освоение акробатических упражнений   



50 Освоение акробатических упражнений   

51 Освоение акробатических упражнений   

52 Упражнения в висах и упорах   

53 Упражнения в висах и упорах   

54 Контроль прыжковые упражнения   

Лыжная 

подготовка 

18 55 Правила Т.Б. на занятиях лыжной подготовкой   

56 Техника лыжных ходов..   

57 Техника лыжных ходов. Эстафеты    

58 Одновременный и попеременный двухшажный ход.   

59 Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.    

60 Попеременный четырехшажный ход.   

61 Попеременный четырехшажный ход.   

62 Коньковый ход.    

63 Переход с попеременного хода на одновременный.   

64 Торможения плугом.    

65 Подъем скользящим шагом   

66 Торможение Упором.   

67 Преодоление подъемов и препятствий.   

68 Одновременный двухшажный ход.   

69 Одновременный одношщажный ход.   

70 Прохождение дистанции  до4 км.   

71 Эстафеты на лыжах   

72 3ачет. Лыжные ходы    

Спортивные 

игры 

15 73 Техника безопасности при спортивных играх   

74 Стойки и перемещения игроков   

75 Прием и передача мяча    

76 Прием и передача мяча в движении   

77 Нижняя подача мяча   

78 Верхняя подача мяча   

79 Игровые задания комбинации   

80 Нападающий удар   

81 Комбинации из освоенных элементов   

82 Прием мяча отраженного сеткой   

83 Нападающий удар при встречных передачах   

84 Передача мяча 2 руками сверху стоя спиной к партнеру   

85 Учебная игра   

86 Учебная игра   

87 Учебная игра   

Тестирование 

физических 

качеств 

4 88 Прыжок в длину с места   

89 Поднимание и опускание туловища за 30сек,   

90 Наклон вперед из положения сидя. Подтягивание – м., 

отжимание – д., 

  

91 Челночный бег 3х10м.с.   

Легкая 

атлетика 

11 92 Спринтерский бег   

93 Спринтерский бег   

94 Низкий старт. Финиширование. Бег по повороту.   

95 Развитие скоростно-силовых качеств   

96 Метание мяча на дальность   

97 Метание гранаты из различных положений.   



98 Метание гранаты из различных положений.   

99 Прыжок в высоту способом «перешагивание»   

100 Прыжок в высоту способом «перешагивание»   

101 Прыжок в высоту способом «перешагивание»   

102 Зачет. Легкоатлетическая эстафета   
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