


1. Пояснительная записка
   Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура»  на уровне среднего
общего образования для  обучающихся 10-11 классов МКОУ «Лопатинская средняя об-
щеобразовательная школа» составлена на основе:
   1. Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего
образования,  утвержденного  Приказом  Министерства  образования  и  науки  Россий-
ской Федерации от 17.05.2012 года № 413 (с изменениями, внесенными Приказом Ми-
нистерства  образования и науки Российской Федерации от 29.12.2014 года № 1645,
31.12.2015 года  №1578,  29.06.2017 года      № 613);
   2. Примерной основной образовательной программы среднего общего образова-
ния, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по обще-
му образованию (Протокол заседания Федерального учебно-методического объедине-
ния по общему образованию от 28.06.2016 года № 2/16-з);
   3. Основной образовательной программы среднего общего образования МКОУ
«Лопатинская средняя общеобразовательная школа», принятой решением педагоги-
ческого совета (Протокол № 18 от 03.07.2020 года № 18), утверждённой приказом по
образовательному учреждению от 03.07.2020 года № 26/2;
   4. Рабочей программы В. И. Ляха «Физическая культура» 10—11 классы  — М.:
Просвещение, 2015.  
   При определении содержания учебного предмета «Физическая культура» на уровне
среднего общего образования учитывались требования и рекомендации к уровню физи-
ческой подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физ-
культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
   Порядок разработки и структура рабочей программы  выдержаны в строгом соответ-
ствии с требованиями Положения о рабочей программе учебного предмета МКОУ «Ло-
патинская средняя общеобразовательная школа».
   Реализация  рабочей  программы осуществляется  на  основе учебно-методического
комплекса по физической культуре М. Я. Виленского, В. И. Ляха (10-11 классы. Изда-
тельство "Просвещение").
   Данная  рабочая программа конкретизирует содержание предметных тем образова-
тельного стандарта, дает распределение учебных часов по разделам курса и рекоменду-
емую последовательность изучения тем и разделов учебного предмета с учетом меж-
предметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса,  возрастных осо-
бенностей учащихся.

   Целью изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего об-
щего образования является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и по-
требностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических
и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в ор-
ганизации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на приоб-
ретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 
овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий фи-
зическими упражнениями.

   Задачами изучения учебного предмета «Физическая культура» являются:
   - развитие двигательной активности учащихся;
   - достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств;
   - повышение функциональных возможностей основных систем организма;



   - формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и
спортом;
   - формирование системы знаний о физическом совершенствовании человека;
   - приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с
учётом индивидуальных особенностей и способностей;
   - формирование умения применять средства физической культуры для организации 
учебной и досуговой деятельности.
                
   Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной осно-
ве практически со всеми предметными областями среднего общего образования.
   Всего в учебном предмете «Физическая культура» изучается три раздела:  «Физиче-
ская  культура  и  здоровый  образ  жизни»,  «Физкультурно-оздоровительная  деятель-
ность»  и  «Физическое  совершенствование».  Основным  содержательным  элементом
учебного предмета «Физическая культура» является раздел «Физическое совершенство-
вание», на него отводится 90% всего учебного времени. Раздел «Физкультурно-оздоро-
вительная деятельность» изучается на протяжении всего изучения учебного предмета
«Физическая культура», так как практически на каждом уроке учителем физической
культуры проводится общая разминка, включающая комплексы упражнений современ-
ных оздоровительных систем физического воспитания, а также проводятся индивиду-
альные комплексы адаптивной физической культуры для отдельных учащихся.
   Содержание раздела «Физкультурно-оздоровительная деятельность» дополнено сле-
дующей единицей: «Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормати-
вов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к
труду и обороне».
    Учебный предмет «Физическая культура» как часть предметной области «Физиче-
ская культура и основы безопасности жизнедеятельности» изучается на уровне  средне-
го общего образования в качестве обязательного предмета в 10-11 классах.
   Нормативный срок реализации рабочей программы на уровне среднего общего об-
разования составляет 2 года. Общее количество учебных часов на изучение учебного
предмета «Физическая культура» в 10-11 классах составляет 204 часа.

Распределение учебных часов по классам
           Классы           Недельное распределение

           учебных часов
              Количество 

               учебных недель
         Количество часов 

          по годам обучения
10 класс 3 часа 34 недели 102 часа
11 класс 3 часа 34 недели 102 часа

Итого: 204 часа



2. Планируемые результаты освоения учебного предмета
 «Физическая культура».

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной
программы  среднего общего  образования  Федерального  государственного  образова-
тельного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на дости-
жение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по
физической культуре.

Личностные результаты:
   - воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к свое-
му народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Роди-
ну,  прошлое  и  настоящее  многонационального  народа  России,  уважения  государ-
ственных символов (герба, флага, гимна);
   - формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского
общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего за-
кон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно при-
нимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и де-
мократические ценности;
   - готовность к служению Отечеству, его защите;
   - сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню разви-
тия науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различ-
ных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;
   - сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общече-
ловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способ-
ность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;
   - толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способ-
ность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить об-
щие цели и сотрудничать для их достижения;
   - навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и дру-
гих видах деятельности;
   - нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценно-
стей;
   - готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протя-
жении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию
успешной профессиональной и общественной деятельности;
   - эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 
творчества, спорта, общественных отношений;
   - принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребно-
сти в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной дея-
тельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркоти-
ков;
   - бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологиче-
скому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказы-
вать первую помощь;
   - осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 
жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности 
участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 
проблем;
   - сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-эко-
номических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-
направленной деятельности;
   - ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценно-
стей семейной жизни.

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к само-
развитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить
цели и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в
поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и
стремление к познавательной деятельности, система межличностных и социальных от-
ношений, ценностно-смысловые установки, правосознание и экологическая культура.

Метапредметные результаты:
   - умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятель-
ности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 
   - использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и ре-
ализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;



   - умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятель-
ности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 
конфликты;
   - владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной дея-
тельности, навыками разрешения проблем;
   - способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практиче-
ских задач, применению различных методов познания;
   - готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной дея-
тельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 
критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных ис-
точников;
   - умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 
(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбере-
жения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;
   - умение определять назначение и функции различных социальных институтов;
   - умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 
поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;
   - владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою 
точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
   - владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых дей-
ствий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 
незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредмет-
ные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные,
регулятивные),  способность  использования  этих  действий  в  познавательной  и  со-
циальной  практике.  К  метапредметным  результатам  относятся  такие  способности  и
умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультур-
ной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педа-
гогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, вла-
дение навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности.

Предметные результаты:
   - умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности 
для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
   - овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддер-
жания работоспособности, профилактики заболеваний;
   - овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной
и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 
владение  физическими  упражнениями  разной  функциональной  направленности,  ис-
пользование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилак-
тики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
   - овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 
спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельно-
сти.

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различ-
ных физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и произ-
водственной  деятельности,  для  профилактики  переутомления  и  сохранения  работо-
способности.  Наконец,  одно из  самых серьёзных требований — научение  владению
технико-тактическими приёмами (умениями) базовых видов спорта и их применение в
игровой и соревновательной деятельности.

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять:
   - роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и прин-
ципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, 
влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
   - роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 
профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:
   - индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с ре-
гулярными занятиями физическими упражнениями;
   - особенности функционирования основных органов и структур организма во время 
занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных за-
нятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффек-
тивностью;
   - особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 
упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирую-
щей направленности;
   - особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности раз-



вития физических способностей на занятиях физической культурой;
   - особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 
основы их структуры, содержания и направленности;
   - особенности содержания и направленности различных систем физических упражне-
ний, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:
   - личной гигиены и закаливания организма;
   - организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физи-
ческими упражнениями и спортом;
   - культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнова-
ний;
   - профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
   - экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 
культурой.

Осуществлять:
   - самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 
профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
   - контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленно-
стью, физической работоспособностью, осанкой;
   - приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнения-
ми, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
   - приёмы массажа и самомассажа;
   - занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 
классов;
   - судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:
   - индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
   - планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
   - уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
   - эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние ор-
ганизма и физическую работоспособность;
   - дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упраж-
нений.

Демонстрировать:

Физические
способности

Физические

упражнения
Юноши Девушки

Скоростные Бег 30 м, с 5,0 5,4
Бег 100 м, с 14,3 17,5

Силовые Подтягивание из виса на высокой
перекладине, кол-во раз

10
—

Подтягивание в висе лёжа на низ-
кой перекладине, кол-во раз

14

Прыжок в длину с места, см 215 17 С

Выносливость Кроссовый бег на 3 км, мин/с 13.50 —

Кроссовый бег на 2 км, мин/с 10.00

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности:
   - в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме сна-
ряды (гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного 
разбега (12—15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; ме-
тать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 X 2,5 м 
с 10—12 м (девушки) и с 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную 
цель размером 1 X 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши);
   - в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из
пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких бру-
сьях (девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см
(юноши), комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (де-
вушки);  выполнять  акробатическую  комбинацию  из  пяти  элементов,  включающую



длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот бо-
ком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию из пяти ранее освоен-
ных элементов (девушки), лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с
помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (девуш-
ки);
   - в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполне-
ния специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические 
действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже средне-
го) показателей развития физических способностей (таблица 1) с учётом региональных 
условий и индивидуальных возможностей учащихся

10 – класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двига-
тельных качеств

класс

Контрольные упражне-
ния 

ПОКАЗАТЕЛИ

Учащиеся  юноши девушки

Оценка  “5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3” 

10
Челночный бег 3*10  м,

сек 
7.2 7.7 8.1 8.4 8.9 9.5

10 Бег 30 м, секунд 
4.8 и

меньше
5.2-
5.5

5.6 и
больше

4.9 и
меньше

5.4-
5.8

5.9 и
больше

10 Бег 1000м. сек. 209 242 257 262 311 329

10 Бег 100 м, секунд  14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2

10
Бег 3000 м.(ю) ;2000 м.

(д) мин 
12,40 13,30 14,30 10,20 11,15 12,10

10
Прыжки  в длину с ме-

ста 
240 220 190 210 185 170

10
Подтягивание на пе-

рекладине 
11 9 7 16 12 7

10
Сгибание и разгибание

рук в упоре лёжа
32 27 22 20 15 10

10
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя 
26 16 5 26 16 10

10
Подъем туловища за 1

мин. из положения
лежа 

52 45 37

11 - класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двига-
тельных качеств



класс

Контрольные упражне-
ния 

ПОКАЗАТЕЛИ

Учащиеся  юноши девушки

Оценка  “5” “4” “3” “5” “4” “3”

11
Челночный бег 3*10  м,

сек
7.2 7.8 8.2 8.6 9.2 9.7

11 Бег 30 м, секунд
4.7 и

меньше
5.1-
5.4

5.5
4.9 и

меньше
5.4-
5.8

5.9 и
больше

11 Бег 1000м. сек. 203 233 249 262 294 310

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0

11
Бег 3000 м.(ю); 2000 м,

(д) мин
12,20 13,00 14,00 10,00 11,10 12,20

11 Прыжки  в длину с места 250 230 195 215 190 175

11
Подтягивание на пе-

рекладине
12 10 8 17 13 9

11
Сгибание и разгибание

рук в упоре лёжа
32 27 22 20 15 10

11
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя
20 11 0 19 13 10

11
Подъем туловища за 1

мин. из положения лежа
56 48 40

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне сред-
него общего образования:
Выпускник на базовом уровне научится:

– определять  влияние  оздоровительных  систем  физического  воспитания  на
укрепление  здоровья,  профилактику  профессиональных  заболеваний  и  вредных
привычек;

– знать  способы  контроля  и  оценки  физического  развития  и  физической
подготовленности;

– знать  правила  и  способы  планирования  системы  индивидуальных  занятий
физическими упражнениями общей,  профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленности;

– характеризовать  индивидуальные  особенности  физического  и  психического
развития;

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой,
определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

– составлять  и  выполнять  индивидуально  ориентированные  комплексы
оздоровительной и адаптивной физической культуры;



– выполнять  комплексы  упражнений  традиционных  и  современных
оздоровительных систем физического воспитания;

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта,
применять их в игровой и соревновательной деятельности;

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
– практически использовать приемы защиты и самообороны;
– составлять  и  проводить  комплексы  физических  упражнений  различной

направленности;
– определять  уровни  индивидуального  физического  развития  и  развития

физических качеств;
– проводить  мероприятия  по  профилактике  травматизма  во  время  занятий

физическими упражнениями;
– владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний  Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
– самостоятельно  организовывать  и  осуществлять  физкультурную

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
– выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки,  определяемые

вступительными  экзаменами  в  профильные  учреждения  профессионального
образования;

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных  показателей  здоровья,
умственной  и  физической  работоспособности,  физического  развития  и  физических
качеств по результатам мониторинга;

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов
спорта;

– выполнять  нормативные  требования  испытаний  (тестов)  Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

– осуществлять судейство в избранном виде спорта;
– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

3. Содержание учебного предмета  «Физическая культура»
 
Физическая культура и здоровый образ жизни
   Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формиро-
вании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 
репродуктивной функции.
   Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работо-
способности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеан-
сы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
   Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленно-
сти, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности 
занятий.
   Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила орга-
низации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
   Формы организации занятий физической культурой.



   Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 
выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов
к труду и обороне» (ГТО).
   Современное состояние физической культуры и спорта в России.
   Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 
спорта, туризма, охраны здоровья.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
   Оздоровительные системы физического воспитания.
   Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание опти-
мального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 
спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
   Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 
умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физиче-
ской культуры; оздоровительная ходьба и бег.

Физическое совершенствование
   Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 
гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 
длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвиже-
ние на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (иг-
ровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
   Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 
страховки и самостраховки.
   Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 
местности с элементами спортивного ориентирования. 

Гимнастика с элементами акробатики:      
Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; перестроение
из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении.
   Освоение висов и упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись- вис    прогнувшись 
сзади; подъем переворотом (юноши).
   Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом; сед уг-
лом, равновесие на нижней жерди, упор присев на одной, махом соскок (девушки).
   Освоение и совершенствование опорных прыжков.
   Прыжок ноги врозь(юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой(де-
вушки).
   Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок че-
рез препятствие 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на ру-
ках с помощью; прыжки в глубину с высоты 150-180 см; комбинация  из ранее разучен-
ных приемов(юноши).
   Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках. Комбинация из ранее 
изученных элементов.
Легкая атлетика
   Совершенствование техники спринтерского бега.



   Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у юношей 
и девушек в 10 классе до 30-40 метров в 11 классе. Бег с ускорением до 40 метров. Бег 
на 60 метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат.
   Овладение  техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах.
   Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров. 
   Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
   Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись».
   Совершенствование техники  метания в цель и на дальность.
   Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-
20 метров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность.
   Совершенствование техники длительного бега.
   Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). Техника бега на 3000
м (юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка.

Лыжная подготовка.
   10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. 
Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и припятствий 
на лыжах: перешагивание небольшого припятствия прямо и в сторону; перепрыгивание
в сторону; преоделение пологих, мало- и среднепокатых склонов; подъемы средней 
протяженности.
   11 класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 
лыжни. Элементы тактики лыжных ходов (распределение сил на лыжне; резкое ускоре-
ние; приемы борьбы с противниками). прохождение дистанции до 5 км.

Баскетбол.
   Совершенствование техники передвижений.
   Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; од-
ной рукой сбоку.
   Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот,  
перевод мяча перед собой.
   Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; 
броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски 
мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок.
   Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; пере-
хват; накрывание.
   Совершенствование техники перемещений и владения мячом.
Совершенствование тактики игры: командное  нападение; взаимодействие с заслоном; 
индивидуальные, групповые и командные действия в защите.

Волейбол



   Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) двумя
руками с падением-перекатом на спину; прием мяча  с последующим падением и пере-
катом в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и после-
дующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками.
   Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача. 
   Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; напада-
ющий удар с переводом.
   Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и 
групповое).
   Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападе-
нии; командные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и ко-
мандные действия в защите.

4. Тематическое планирование
Разделы рабочей про- Элементы федерального           Всего



граммы компонента государ-
ственного стандарта об-

щего образования

Классы Классы часов

     10     11
Основы  знаний  о  физ-
культурной деятельности

Медико-биологические,
психолого-педагогиче-
ские,  социально-
культурные и  историче-
ские основы

4 4 8

Соблюдение мер безопас-
ности и охраны труда на
занятиях  физической
культурой

Основы  техники  без-
опасности  и  профилак-
тика травматизма

В течение
урока

В течение
урока

Способы  физкультурной
деятельности  с  общепри-
кладной  и  спортивной
направленностью:

Двигательные  действия
и  навыки,  действия  и
приёмы  в  подвижных и
спортивных играх

- Гимнастика, акробатика 14 14 28
- Лыжня подготовка 16 16 32
- Баскетбол 20 20 40
- Волейбол 19 19 38
- Лёгкая атлетика 29 29 58
ИТОГО: 204
ВСЕГО:     102    102 204
                                 
                   

Календарно-тематическое планирование
10 класс

№ урока Тема урока Количество часов
на тему

Характеристика основных видов учеб-
ной деятельности обучающихся



Общетеоретические и исторические сведения (1час)

1 Физическая культура 
и спорт в профилак-
тике заболеваний и 
укреплении здоровья.

1 Расширяют и укрепляют знания о роли 
физической культуры в профилактике 
заболеваний и укреплении здоровья

Легкая атлетика (15 часов)

Спринтерский бег (5 часов)

2 Низкий старт (10-20 м). 
Стартовый разгон. Эста-
фетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств. Инструктаж по 
ТБ

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

3 Низкий старт (10-20 м). 
Стартовый разгон. Бег с 
ускорением до 40 метров. 
Финиширование. Эста-
фетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств. Биохимические 
основы бега.

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности. Изучают основы техни
ки эстафетного бега.

4 Низкий старт ( 10-20 м). 
Стартовый разгон, Бег по 
дистанции 60 м. Финиши-
рование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

5 Бег в среднем темпе (100 
м). Эстафетный бег. Разви-
тие скоростных способно-
стей

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

6 Бег на результат (100 м). 
Эстафетный бег. Развитие 
скоростных способностей

1 Уметь: бегать с максимальной скоро
стью с низкого старта (100 м) 
Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

Прыжок в длину с разбега (3 часа)



7-8 Прыжок в длину способом
«прогнувшись» с 13-15 бе-
говых шагов. Отталкива-
ние. Челночный бег. Спе-
циальные беговые упраж-
нения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств. 
Биохимические основы 
прыжков

2 Описывают технику выполнения  
прыжковых упражнений. Применяют 
беговые упражнения для развития со-
ответствующих физических качеств, 
выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки. Соблюдают 
правила безопасности.

9 Прыжок в длину на ре-
зультат. Развитие ско-
ростно-силовых качеств

1

Метание мяча и гранаты (3 часа)

10 Метание мяча на даль-
ность с 5-6 беговых шагов.
ОРУ. Челночный бег. Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств. Биохимическая 
основа метания мяча

1 Описывают технику выполнения  
метания. Применяют данные упраж-
нения для развития соответствую-
щих физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила без-
опасности.

11 Метание гранаты из раз-
личных положений (ю)», 
метание гранаты (д). Чел-
ночный бег. Развитие ско-
ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  
метания. Применяют данные упраж-
нения для развития соответствую-
щих физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила без-
опасности.

12 Метание гранаты на даль-
ность. ОРУ. Развитие ско-
ростно-силовых качеств

1 Описывают технику выполнения  
метания. Применяют данные упраж-
нения для развития соответствую-
щих физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила без-
опасности.

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка (4 часа)

13 Бег (15 мин). Преодоление 
горизонтальных препят-
ствий. Специальные бего-
вые упражнения. Бег под 
гору. Развитие вынос-
ливости.

1 Демонстрируют технику бега с из-
менением скорости по пересеченной
местности.  Соблюдают правила 
безопасности.

14 Бег (20 мин). Преодоление 
горизонтальных препят-
ствий. Специальные бего-
вые упражнения. Бег под 
гору. Развитие вынос-
ливости.

1 Демонстрируют технику бега с из-
менением скорости по пересеченной
местности.  Соблюдают правила 
безопасности.

15 Бег (20 мин). Преодоление 1 Демонстрируют технику бега с из-



горизонтальных препят-
ствий. Специальные бего-
вые упражнения. Бег под 
гору. Развитие вынос-
ливости.

менением скорости по пересеченной
местности.  Соблюдают правила 
безопасности.

16 Бег (3000 м) – юноши,     
(2000 м) – девушки. на ре-
зультат. Развитие выносли-
вости

1 Демонстрируют технику бега с из-
менением скорости по пересеченной
местности.  Соблюдают правила 
безопасности.

Баскетбол (11 часов)

17-18 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами на месте. 
Бросок мяча в движении од-
ной рукой от плеча. Бы-
стрый прорыв (2 х 1). Разви-
тие скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

19-20 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами на месте. 
Бросок мяча в движении од-
ной рукой от плеча. Бы-
стрый прорыв     (2 х 1). Раз-
витие скоростных качеств

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.    Соблюдают правила без-
опасности.

21-22 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами на месте. 
Бросок мяча в движении од-
ной рукой от плеча. Бы-
стрый прорыв     (3 х 2). Раз-
витие скоростных качеств

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

23-24 Совершенствование пере-
движений и остановок
игрока. Передача мяча раз-
личными способами
в движении. Бросок мяча в 
прыжке со средней дис-
танции. Зонная защита (2 х 
3). Развитие скоростных ка-
честв

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила безопас
ности.

25-26 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами в движе-

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила безопас
ности.



нии с сопротивлением. Веде-
ние мяча с сопротивлением. 
Бросок мяча в прыжке со 
средней дистанции с сопро-
тивлением. Сочетание прие-
мов ведения, передачи, 
броска мяча. Нападение 
против зонной защиты. 
Нападение через заслон. Раз-
витие координационных ка-
честв.

27 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Совершенствование тех-
ники бросков мяча. Штраф-
ной бросок. Учебная игра 
баскетбол.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила безопас
ности.

Общетеоретические и исторические сведения (1час)

28 Роль  оздоровительных  си-
стем  в  формировании  здо-
рового образа жизни, сохра-
нении  высокой  творческой
активности,  предупрежде-
нии  проф.заболеваний  и
вредных привычек.

1 Расширяют и углубляют знания о 
роли оздоровительных систем в 
жизни человека.

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов)
29 Повороты в движении.  

Перестроение из колонны 
по одному в колонну по 
восемь в движении. Длин-
ный кувырок через препят-
ствие в 90 см. Стойка на 
руках (с помощью). Кувы-
рок назад из стойки на ру-
ках (юноши).  Сед углом. 
Стоя на коленях, наклон 
назад. Стойка на лопатках 
(девушки). Развитие коор-
динационных способно-
стей.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

30  Повороты в движении. 
Перестроение из колонны 
по одному в колонну по 
восемь в движении. Длин-
ный кувырок через препят-
ствие в 90 см. Стойка на 
руках (с помощью). Кувы-
рок назад из стойки на ру-

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.



ках (юноши).  Сед углом. 
Стоя на коленях, наклон 
назад. Стойка на лопатках 
(девушки). Развитие коор-
динационных способно-
стей.

31 Повороты в движении. 
ОРУ на месте. Перестрое-
ние из колонны по одному 
в колонну по восемь в дви-
жении. Длинный кувырок 
через препятствие в 90 см. 
Стойка на руках (с помо-
щью). Кувырок назад из 
стойки на руках (юноши).  
Сед углом. Стоя на коле-
нях, наклон назад. Стойка 
на лопатках (девушки). 
Развитие координаци-
онных способностей.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

32 Комбинация из разучен-
ных элементов  Прыжки в 
глубину. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

33 Комбинация из разучен-
ных элементов Лазание по
канату. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

34 Комбинация из разучен-
ных элементов. Лазание 
по канату.  Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

35 Опорный прыжок через 
коня (прыжок ноги врозь -
юноши; прыжок углом с 
косого разбега толчком 
одной ноги девушки) Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств.

1 Описывать технику и выполнять 
опорные прыжки. Соблюдают пра-
вила безопасности.

36  Опорный прыжок через 
коня (прыжок ноги врозь -
юноши; прыжок углом с 
косого разбега толчком 
одной ноги девушки) Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств.

1 Описывать технику и выполнять 
опорные пры Соблюдают правила 
безопасности.
жки. 

37 Опорный прыжок через 
коня (прыжок ноги врозь -
юноши; прыжок углом с 

1 Описывать технику и выполнять 
опорные прыжки. Соблюдают пра-
вила безопасности.



косого разбега толчком 
одной ноги девушки) Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств.

38 Повороты в движении. 
Подъем в упор силой - 
юноши. Толчком ног 
подъем в упор на верх-
нюю жердь – девушки. 
Развитие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

39 Повороты в движении. 
Подъем в упор силой  - 
юноши. Толчком ног 
подъем в упор на верх-
нюю жердь – девушки. 
Развитие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

40  Вис согнувшись, вис 
прогнувшись, угол в упо-
ре юноши. Толчком двух 
ног вис углом – девушки. 
Развитие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

41 Вис согнувшись, вис прог-
нувшись, угол в упоре 
юноши. Толчком двух ног 
вис углом – девушки. Раз-
витие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

42 Вис согнувшись, вис прог-
нувшись, угол в упоре 
юноши. Толчком двух ног 
вис углом – девушки. Раз-
витие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

Волейбол (6 часов)
43 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в 
парах с шагом. Прием 
мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий 
удар. Позиционное напа-
дение. Учебная игра. Раз-
витие координационных 
способностей. Инструк-
таж по ТБ.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

44 Комбинации из передви-
жений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в 
парах с шагом. Прием 
мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий 

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



удар. Позиционное напа-
дение. Учебная игра. Раз-
витие координационных 
способностей.

45 Комбинации из передви-
жений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в 
парах с шагом. Прием 
мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий 
удар. Позиционное напа-
дение. Учебная игра.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

46 Комбинации из передви-
жений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в 
парах с шагом. Прием 
мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий 
удар. Позиционное напа-
дение. Учебная игра. Раз-
витие координационных 
способностей.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

47 Верхняя передача мяча в 
шеренгах со сменой места.
Прием мяча двумя руками 
снизу. Прямой напа-
дающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону.
Учебная игра. Развитие 
координационных спо-
собностей.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

48 Верхняя передача мяча в 
шеренгах со сменой места.
Прием мяча двумя руками 
снизу. Прямой напа-
дающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону.
Учебная игра. Развитие 
координационных спо-
собностей.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

Общетеоретические и исторические сведения (1час)

49 Способы регулирования 
физических нагрузок и 
контроля за ними во время
занятий физическими 
упражнениями

1 Расширяют и углубляют знания о 
способах регулирования физ.на-
грузок.

Волейбол (9 часов)



50 Комбинации из передвиже-
ний и остановок игрока. 
Верхняя передача мяча в 
шеренгах со сменой места. 
Прием мяча двумя руками 
снизу. Прямой напа-
дающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Учебная игра. Развитие 
координационных спо-
собностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

51 Верхняя передача мяча в 
шеренгах со сменой места.
Прием мяча двумя руками 
снизу. Прямой нападаю-
щий удар через сетку. На
падение через 3-ю зону. 
Учебная игра. Развитие 
координационных спо-
собностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

52 Верхняя передача мяча в 
шеренгах со сменой места. 
Прием мяча двумя руками 
снизу. Прямой напа-
дающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Учебная игра. Развитие 
координационных спо-
собностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

53 Верхняя передача мяча в 
прыжке. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 4-
ю зону. Одиночное блоки-
рование. Нижняя прямая 
подача, прием мяча от сет-
ки. Учебная игра. Развитие
координационных способ-
ностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

54 Верхняя передача мяча в 
прыжке. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 4-
ю зону. Одиночное блоки-

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



рование. Нижняя прямая 
подача, прием мяча от сет-
ки. Учебная игра. Развитие 
координационных способ-
ностей

55 Верхняя передача мяча в 
прыжке. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 4-
ю зону. Одиночное блоки-
рование. Нижняя прямая 
подача, прием мяча от сет-
ки. Учебная игра. Развитие
координационных способ-
ностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

56 Верхняя передача мяча в 
тройках. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 2-ю
зону. Групповое блокиро-
вание. Верхняя прямая по-
дача, прием подачи. Учеб-
ная игра. Развитие коорди-
национных способностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

57 Комбинации из передвиже-
ний и остановок игрока. 
Верхняя передача мяча в 
тройках. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 2-
ю зону. Групповое блоки-
рование. Верхняя прямая 
подача, прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способ-
ностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

58 Комбинации из передвиже-
ний и остановок игрока. 
Верхняя передача мяча в 
тройках. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 2-

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



ю зону. Групповое блоки-
рование. Верхняя прямая 
подача, прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способ-
ностей.

Лыжная подготовка (16 часов)

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая 
помощь при обморожени-
ях. Попеременный двух-
шажный ход. Одновре-
менный одношажный ход
Прохождение дистанции 3
км. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с
одного хода на другой.
Соблюдают правила безопасности.

61-62 Техника лыжных ходов и 
переходов с одного хода 
на другой. Попеременный 
четырехшажный ход. Од-
новременный двухшаж-
ный ход. Попеременный 
двухшажный ход. Спуски,
подъемы, торможения. 
Прохождения дистанции 
3км.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с 
одного хода на другой. Соблюдают
правила безопасности.
 

63-64 Техника лыжных ходов и 
переходов с одного хода 
на другой. Попеременный 
четырехшажный ход. Од-
новременный двухшаж-
ный ход. Попеременный 
двухшажный ход. Спуски,
подъемы, торможения. 
Прохождения дистанции 4
км.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять спуски, подъемы, тормо-
жение, лыжные ходы. Соблюдают 
правила безопасности.

65-66 Техника лыжных ходов и 
переходов с одного хода 
на другой. Попеременный
четырехшажный ход. Од-
новременный двухшаж-
ный ход. Попеременный 
двухшажный ход. Спуски,
подъемы, торможения. 
Прохождение дистанции 
до 4 км. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с 
одного хода на другой, спуски, 
подъемы, торможение. Соблюдают
правила безопасности.

67-68 Техника изученных ходов,
прохождение  дистанции
до 5 км по среднепересе-

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с 
одного хода на другой, преодоле-



ченной  местности  с  ис-
пользованием  смены  хо-
дов  в  зависимости  от  ре-
льефа. Преодоление подъ-
емов и припятствий на лы-
жах:  перешагиваие  не-
большого  припятствия
прямо  и  в  сторону,  пере-
прыгивание в сторону.

ние  спусков, подъемов, торможе-
ние, преодоление припятствий. 
Соблюдают правила безопасности.

69-70 Переход с одновременных
ходов  на  попеременные.
Переход  с  неоконченным
толчком  одной  палки.
Прохождение дистанции 5
км. Преодоление пологих,
мало-  и  среднепокатых
склонов.  Подъемы  сред-
ней протяженности.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с 
одного хода на другой, преодоле-
ние  спусков, подъемов, торможе-
ние, преодоление припятствий. 
Соблюдают правила безопасности.

71-72 Переход с одновременных
ходов  на  попеременные.
Переход  с  неоконченным
толчком  одной  палки.
Переход с прокатом. Про-
хождение дистанции 5 км.
Преодоление  подъемов  и
припятствий  на  лыжах:
перешагивание  небольшо-
го припятствия прямо и в
сторону,  перепрыгивание
в сторону.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с
одного хода на другой, преодоле-
ние  спусков, подъемов, торможе-
ние, преодоление припятствий. 
Соблюдают правила безопасности.

73-74 Переход с одновременных
ходов  на  попеременные.
Переход  с  неоконченным
толчком  одной  палки.
Прохождение дистанции 5
км. Преодоление пологих,
мало-  и  среднепокатых
склонов.  Подъемы  сред-
ней протяженности.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с
одного хода на другой, преодоле-
ние  спусков, подъемов, торможе-
ние, преодоление припят-ствий. 
Соблюдают правила безопасности.

Волейбол (4 часа)

75 Комбинации из передвиже-
ний и остановок игрока. 
Верхняя передача мяча в 
тройках. Прием мяча дву-
мя руками снизу (сверху) с
падением-перекатом на 
спину. Прямой нападаю-
щий удар через сетку. 

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



Нападение через 2-ю зону.
Групповое и индивидуаль-
ное блокирование. Верх-
няя прямая подача, прием 
подачи. Учебная игра. Раз-
витие координационных 
способностей.

76 Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча: прием мяча 
сверху(снизу) двумя рука-
ми с падением-перекатом 
на спину, с падением и 
перекатом в сторону на 
бедро и спину; прием од-
ной рукой в падении 
вперед и последующим 
скольжением на груди-
животе. Верхняя прямая 
подача. Нападающий удар
(прямой нападающий 
удар; нападающий удар с 
переводом).

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

77 Совершенствование 
тактики игры: индивиду-
альные и групповые дей-
ствия в нападении; ко-
мандные тактические дей-
ствия в нападении; инди-
видуальные, групповые и 
командные действия в за-
щите.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

78 Совершенствование 
тактико-технических дей-
ствий в учебной игре во-
лейбол.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.

Общетеоретические и исторические сведения (1 час)

79 Индивидуальная подго-
товка корригирующей 
направленности.

1 Разрабатывают и демонстрируют 
выполнение индивидуального 
комплекса коррекционных упраж-
нений.

Баскетбол (9 часов)

80 Совершенствование пере-
движений и остановок иг-
рока. Передача мяча раз-
личными способами на 
мест и в движении. Бросок

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.



мяча в движении одной ру-
кой от плеча. Быстрый 
прорыв (2 х 1). Развитие 
скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ.

81 Совершенствование тех-
ники передвижений. Пере-
дача мяча одной рукой 
снизу, сбоку.
Совершенствование тех-
ники ведения мяча. Брос-
ки мяча после двух шагов 
и в прыжке с близкого и 
среднего расстояния. 
Штрафной бросок. Учеб-
ная игра.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

82 Совершенствование тех-
ники передвижений. Пере-
дача мяча одной рукой 
снизу, сбоку. Совершен-
ствование техники защит-
ных действий (вырывание 
и выбивание). Совершен-
ствование тактики игры 
(командное нападение, ин-
дивидуальные, групповые 
и командные действия в 
защите). Учебная игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

83 Совершенствование тех-
ники передвижений. Пере-
дача мяча одной рукой 
снизу, сбоку. Совершен-
ствование техники защит-
ных действий (вырывание 
и выбивание). Совершен-
ствование тактики игры 
(командное нападение, 
индивидуальные, группо-
вые и командные действия
в защите). Учебная игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

84 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствование

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  



тактики игры. Игра бас-
кетбол. Развитие физиче-
ских качеств.

85 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

86 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

87 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

88 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

Легкая атлетика (14 часов)

Спринтерский бег (5 часов)

89 Совершенствование тех-
ники спринтерского бега. 
Низкий старт Стартовый 
разгон (10-20 метров). 
Эстафетный бег. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Развитие скоростно-
силовых качеств. Инструк-
таж по ТБ.

1 Описывают технику выполнения  
беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для развития
соответствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуальный
режим физической нагрузки. 
Соблюдают правила безопасно-
сти.

90 Совершенствование тех- 1 Описывают технику выполнения  



ники спринтерского бега. 
Низкий старт.  Стартовый 
разгон (10-20 метров). Бег 
с ускорением до 40 мет-
ров.  Эстафетный бег. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для развития
соответствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуальный
режим физической нагрузки. 
Соблюдают правила безопасно-
сти.

91 Совершенствование тех-
ники спринтерского бега. 
Низкий старт.  Стартовый 
разгон (10-20 метров). Бег 
на 60 метров.  Эстафетный
бег. Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Описывают технику выполнения  
беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для развития
соответствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуальный
режим физической нагрузки. 
Соблюдают правила безопасно-
сти.

92 Совершенствование тех-
ники спринтерского бега. 
Низкий старт.  Стартовый 
разгон (10-20 метров). Бег 
на 100 метров в среднем 
темпе.  Эстафетный бег. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1  Описывают технику выполнения  
беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для разви-
тия соответствующих физических
качеств, выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагрузки.
Соблюдают правила безопасно-
сти.

93 Низкий старт.  Стартовый 
разгон (10-20 метров). Бег 
на 100 метров на ре-
зультат.  Эстафетный бег. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств. 
Совершенствование тех-
ники спринтерского бега.

1 Описывают  технику  выполнения
беговых упражнений. Применяют
беговые  упражнения  для  разви-
тия соответствующих физических
качеств,  выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагрузки.
Соблюдают  правила  безопасно-
сти.

Прыжок в длину с разбега (3 часа)

94 Совершенствование тех-
ники прыжка в длину с 
разбега. Прыжок в длину 
способом «прогнувшись» 
с 13-15 беговых шагов. От-
талкивание.  Специальные
беговые упражнения. Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств. Биохимические 
основы прыжков.

1 Описывают технику выполнения 
прыжковых упражнений. Приме-
няют беговые упражнения для 
развития соответствующих физи-
ческих качеств, выбирают инди-
видуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

95 Совершенствование тех-
ники прыжка в длину с 
разбега. Прыжок в длину 

1 Описывают технику выполнения 
прыжковых упражнений. Приме-
няют беговые упражнения для 



способом «прогнувшись» 
с 13-15 беговых шагов. 
Отталкивание.  Специаль-
ные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-сило-
вых качеств.

развития соответствующих физи-
ческих качеств, выбирают инди-
видуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

96 Совершенствование тех-
ники прыжка в длину с 
разбега.  Прыжок в длину 
на результат. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Описывают технику выполнения 
прыжковых упражнений. Приме-
няют беговые упражнения для 
развития соответствующих физи-
ческих качеств, выбирают инди-
видуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

Метание мяча и гранаты (2 часа)

97 Совершенствование техни-
ки метания в цель и на 
дальность. Метание мяча 
на дальность с 5-6 беговых 
шагов. ОРУ. Челночный 
бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Биохими-
ческая основа метания 
мяча.

1 Описывают технику выполнения
метания. Применяют данные 
упражнения для развития соот-
ветствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагруз-
ки. Соблюдают правила безопас-
ности.

98 Совершенствование техни-
ки метания в цель и на 
дальность. Метание грана-
ты из различных исходных  
положений (ю), метание 
гранаты (д). Челночный бег.
Развитие скоростно-сило-
вых качеств.

1 Описывают технику выполнения
метания. Применяют данные 
упражнения для развития соот-
ветствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагруз-
ки. Соблюдают правила безопас-
ности

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка (4  часа)

99 Бег (до 20 мин). Преодоле-
ние горизонтальных препят-
ствий. Специальные бего-
вые упражнения. Бег под 
гору. Развитие вынос-
ливости.

1 Демонстрируют технику гладко-
го бега и  бега с изменением ско-
рости по пересеченной местно-
сти.  Соблюдают правила без-
опасности.

100 Кроссовая подготовка. 
Преодоление горизонталь-
ных препятствий. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Бег под гору. Развитие 
выносливости.

1 Демонстрируют технику гладко-
го бега и  бега с изменением ско-
рости по пересеченной местно-
сти.  Соблюдают правила без-
опасности



101 Кроссовая подготовка. 
Преодоление горизонталь-
ных препятствий. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Бег под гору. Развитие 
выносливости.

1 Демонстрируют технику гладко-
го бега и  бега с изменением ско-
рости по пересеченной местно-
сти.  Соблюдают правила без-
опасности.

102 Кроссовая подготовка. 
Преодоление горизонталь-
ных препятствий. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Бег под гору. Развитие 
выносливости.

1 Демонстрируют технику бега на 
длинную дистанцию. Соблюда-
ют правила безопасности.

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет
№
п/п

Определен-
ные способ-

Контроль-
ное упраж-
нение (тест)

Во
з-

рас
т,

лет

Уровень

юноши девушки

низкий средний высокий низкий средний высокий

1
 

Скоростные Бег 30 м, с 16
17 

5,2 и
ниже 5,1

5,1-4,8 
5,0-4,7 

4,4 и 
выше 4,3

6,1 и
ниже 6,1

5,9—5,3
 5,9—5,3 

4,8 и 
выше 

4,8

2 Координа-
ционные

Челночный
бег 3х10 м, с

16 
17

8,2 и
ниже
8,1

8,0-7,6 
7,9-7,5

7,3 и
выше 7,2

9,7 и
ниже 9,6

9,3—8,7 
9,3—8,7

8,4 и
выше 8,4

3 Скоростно-
силовые

Прыжок в 
длину с ме-
ста, см

16

17 

180 и 
ниже

190

195-210 

205-220 

230 и 
выше 
240

160 и 
ниже 

160

170—190 

170—190 

210 и 
выше 
210

4 Выносли-
вость

6-минутный 
бег, м

16 

  17

1100 и 
ниже
1100

1300-
1400 

1300-
1400

1500  и
выше
 1500

900 и 
ниже 

900

1050-1200 

1050-1200

1300 и 
выше 
1300

5 Гибкость Наклоны
вперед из

положения
стоя, см

16

17

5 и ниже

5

9-12 

9-12

15 и выше

 15

7 и ниже

7

12—14 12—

14

20 и
выше 

20
6 Силовые Подтягива-

ние на высо-
кой пере-

кладине из
виса, кол.
раз (юно-

ши), на низ-
кой пе-

рекладине
из виса

лежа, кол.
раз (девуш-

16 

17

4 и ниже 

5

8-9 

9-10

11 и выше 

12

6и ниже 

6

13—15 13—
15

18 и
выше 

18



ки)

Календарно -тематическое планирование
11 класс

№ урока Тема урока Количество часов
на тему

Характеристика основных видов учеб-
ной деятельности обучающихся

Общетеоретические и исторические сведения (1 час)

1 Основы законода-
тельства Российской 
Федерации по физи-
ческой культуре. Фе-
деральный закон «О 
физической культуре 
и спорте в Россий-
ской Федерации»

1 Углубляют и расширяют знания по 
основам законодательства Российской 
Федерации по физической культуре и 
спорту.

Легкая атлетика (15 часов)

Спринтерский бег (5 часов)

2 Низкий старт (30-40 м). 
Стартовый разгон. Эста-
фетный бег (4х25м). Спе-
циальные беговые упраж-
нения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств. 
Инструктаж по ТБ

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

3 Низкий старт (30-40 м). 
Стартовый разгон. Бег с 
ускорением до 40 метров. 
Финиширование. Овладе-
ние техникой эстафетного 
бега(4х25м по прямой, то 
же на повороте). Развитие 
скоростно-силовых ка-
честв. Биохимические 
основы бега.

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности. Изучают основы техни
ки эстафетного бега.

4 Низкий старт (до 30-40м). 
Стартовый разгон, Бег по 
дистанции 60 м. Финиши-
рование. Эстафетный 
бег(4х50м). Специальные 
беговые упражнения. Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств.

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

5 Бег в среднем темпе (100 
м). Эстафетный бег(4х100 
м). Развитие скоростных 
способностей.

1 Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче



ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

6 Бег на результат (100 м). 
Эстафетный бег(4х50м). 
Развитие скоростных 
способностей

1 Уметь: бегать с максимальной скоро
стью с низкого старта (100 м) 
Описывают технику выполнения  бе-
говых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответ
ствующих физических качеств, выби-
рают индивидуальный режим физиче
ской нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

Прыжок в длину с разбега (3 часа)

7-8 Прыжок в длину способом
«прогнувшись» с 13-15 бе-
говых шагов. Отталкива-
ние. Челночный бег. Спе-
циальные беговые упраж-
нения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств. 
Биохимические основы 
прыжков

2 Описывают технику выполнения  
прыжковых упражнений. Применяют 
беговые упражнения для развития со-
ответствующих физических качеств, 
выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки. Соблюдают 
правила безопасности.

9 Прыжок в длину на ре-
зультат. Развитие ско-
ростно-силовых качеств

1

Метание мяча и гранаты (3 часа)

10 Метание мяча на даль-
ность  (расстояние до 
цели: у юношей до 18-20 
метров, у девушек 12-14 
метров). Челночный бег. 
Развитие скоростно-сило-
вых качеств. Биохимиче-
ские основы метания мяча.

1 Описывают технику выполнения  
метания. Применяют данные упраж-
нения для развития соответствую-
щих физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила без-
опасности.

11 Метание гранаты в гори-
зонтальные и вертикальные
цели (ю)», метание гранаты
(д). Челночный бег. Разви-
тие скоростно-силовых ка-
честв. 

1 Описывают технику выполнения  
метания. Применяют данные упраж-
нения для развития соответствую-
щих физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила без-
опасности.

12 Метание гранаты на даль-
ность. Развитие скоростно-
силовых качеств.

1 Описывают технику выполнения  
метания. Применяют данные упраж-
нения для развития соответствую-
щих физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила без-
опасности.



Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка ( 4часа)

13 Равномерный бег (20 мин). 
Специальные беговые 
упражнения.  Развитие вы-
носливости.

1 Демонстрируют технику равномер-
ного бега. Соблюдают правила без-
опасности.

14    Равномерный бег (до25 
мин).  Специальные бего-
вые упражнения.  Развитие
выносливости.

1 Демонстрируют технику равномер-
ного бега. Соблюдают правила без-
опасности.

15 Кроссовая подготовка. 
Преодоление горизонталь-
ных препятствий. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Бег под гору. Развитие
выносливости.

1 Демонстрируют технику бега с из-
менением скорости по пересеченной
местности.  Соблюдают правила 
безопасности.

16 Бег (3000 м) – юноши,     
(2000 м) – девушки. на ре-
зультат. Развитие выносли-
вости

1 Демонстрируют технику длительно
го бега на время. Соблюдают прави
ла безопасности.

Баскетбол (11 часов)

17-18 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами на месте. 
Бросок мяча в движении од-
ной рукой от плеча. Бы-
стрый прорыв (2 х 1). Разви-
тие скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

19-20 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами на месте. 
Бросок мяча в движении од-
ной рукой от плеча. Бы-
стрый прорыв     (2 х 1). Раз-
витие скоростных качеств

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.    Соблюдают правила без-
опасности.

21-22 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами на месте. 
Бросок мяча в движении од-
ной рукой от плеча. Бы-
стрый прорыв     (3 х 2). Раз-
витие скоростных качеств

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

23-24 Совершенствование пере-
движений и остановок
игрока. Передача мяча раз-

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила безопас



личными способами
в движении. Бросок мяча в 
прыжке со средней дис-
танции. Зонная защита (2 х 
3). Развитие скоростных ка-
честв

ности.

25-26 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Передача мяча различ-
ными способами в движе-
нии с сопротивлением. Веде-
ние мяча с сопротивлением. 
Бросок мяча в прыжке со 
средней дистанции с сопро-
тивлением. Сочетание прие-
мов ведения, передачи, 
броска мяча. Нападение 
против зонной защиты. 
Нападение через заслон. Раз-
витие координационных ка-
честв.

2 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила безопас
ности.

27 Совершенствование пере-
движений и остановок игро-
ка. Совершенствование тех-
ники бросков мяча. Штраф-
ной бросок. Учебная игра 
баскетбол.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила безопас
ности.

Общетеоретические и исторические сведения (1час)
28 Индивидуально-ориентиро-

ванные  здоровьесберегаю-
щие технологии. 

1 Расширяют и углубляют свои зна-
ния по использованию здоровьес-
берегающих технологий.

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов)
29 Повороты в движении.  

Перестроение из колонны 
по одному в колонну  по 
два в движении. Длинный 
кувырок через препятствие
в 90 см. Стойка на руках (с
помощью). Кувырок назад 
из стойки на руках (юно-
ши).  Сед углом. Стоя на 
коленях, наклон назад. 
Стойка на лопатках (де-
вушки). Развитие коорди-
национных способностей.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

30  Повороты в движении. 
Перестроение из колонны 
по одному в колонну по 
четыре в движении. Длин-

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.



ный кувырок через препят-
ствие в 90 см. Стойка на 
руках (с помощью). Кувы-
рок назад из стойки на ру-
ках (юноши).  Сед углом. 
Стоя на коленях, наклон 
назад. Стойка на лопатках 
(девушки). Развитие коор-
динационных способно-
стей.

31  Перестроение из колонны 
по одному в колонну по 
четыре в движении. Длин-
ный кувырок через препят-
ствие в 90 см. Стойка на 
руках (с помощью). Кувы-
рок назад из стойки на ру-
ках (юноши).  Сед углом. 
Стоя на коленях, наклон 
назад. Стойка на лопатках 
(девушки). Развитие коор-
динационных способно-
стей.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

32 Перестроение  из колонны
по одному в колонну по 
восемь в движении. Ком-
бинация из разученных 
элементов Лазание по ка-
нату. Развитие скоростно-
силовых качеств.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

33 Комбинация из разучен-
ных элементов Лазание по
канату. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

34  Перестроение  из колон-
ны по одному в колонну 
по восемь в движении. 
Комбинация из разучен-
ных элементов. Лазание 
по канату.  Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Выполнять акробатические элемен-
ты программы в комбинации (5 эле-
ментов). Соблюдают правила без-
опасности.

35 Опорный прыжок через 
коня (прыжок ноги врозь -
юноши; прыжок углом с 
косого разбега толчком 
одной ноги девушки) Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств.

1 Описывать технику и выполнять 
опорные прыжки. Соблюдают пра-
вила безопасности.

36  Опорный прыжок через 1 Описывать технику и выполнять 



коня (прыжок ноги врозь -
юноши; прыжок углом с 
косого разбега толчком 
одной ноги девушки) Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств.

опорные пры Соблюдают правила 
безопасности.
жки. 

37 Опорный прыжок через 
коня (прыжок ноги врозь -
юноши; прыжок углом с 
косого разбега толчком 
одной ноги девушки) Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств.

1 Описывать технику и выполнять 
опорные прыжки. Соблюдают пра-
вила безопасности.

38 Повороты в движении. 
Подъем в упор силой - 
юноши. Толчком ног 
подъем в упор на верх-
нюю жердь – девушки. 
Развитие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

39 Повороты в движении. 
Подъем в упор силой  - 
юноши. Толчком ног 
подъем в упор на верх-
нюю жердь – девушки. 
Развитие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

40  Вис согнувшись, вис 
прогнувшись, угол в упо-
ре юноши. Толчком двух 
ног вис углом – девушки. 
Развитие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

41 Вис согнувшись, вис прог-
нувшись, угол в упоре 
юноши. Толчком двух ног 
вис углом – девушки. Раз-
витие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

42 Вис согнувшись, вис прог-
нувшись, угол в упоре 
юноши. Толчком двух ног 
вис углом – девушки. Раз-
витие силы.

1 Выполнять элементы на переклади-
не. Соблюдают правила безопасно-
сти.

Волейбол (6 часов)
43 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.
 Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча: прием мяча 
сверху(снизу) двумя рука-
ми с падением-перекатом 
на спину Учебная игра. 

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



Развитие координацион-
ных способностей. 
Инструктаж по ТБ.

44 Комбинации из передви-
жений и остановок игрока.
Прямой нападающий 
удар. Совершенствование 
техники приема и передач
мяча: прием мяча  с по-
следующим падением и 
перекатом в сторону на 
бедро и спину Позици-
онное нападение. Учебная
игра. Развитие координа-
ционных способностей.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

45 Комбинации из передви-
жений и остановок игрока.
Передача мяча сверху 
двумя руками. Прямой 
нападающий удар. Пози-
ционное нападение. Учеб-
ная игра.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

46 Комбинации из передви-
жений и остановок игрока.
Прямой нападающий 
удар. Совершенствование 
техники приема и передач
мяча: прием мяча одной 
рукой в падении вперед и 
последующим скольжени-
ем на груди-животе. По-
зиционное нападение. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способ-
ностей.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

47 Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча: прием мяча одной 
рукой в падении вперед и 
последующим скольжени-
ем на груди-животе. 
Передача мяча сверху 
двумя руками. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 3-
ю зону. Учебная игра. Раз-
витие координационных 
способностей.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



48  Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча. Нападающий удар с 
переводом.  Нападение че-
рез 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координа-
ционных способностей.

1 Выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

Общетеоретические и исторические сведения (1час)

49 Способы регулирования 
физических нагрузок и 
контроля за ними во время
занятий физическими 
упражнениями

1 Расширяют и углубляют знания о 
способах регулирования физ.на-
грузок.

Волейбол (9 часов)

50 Комбинации из передвиже-
ний и остановок игрока. 
Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча. Нападающий удар с 
переводом. Верхняя пря-
мая подача. Нападение че-
рез 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координа-
ционных способностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

51 Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча. Нападающий удар с 
переводом. Верхняя пря-
мая подача. Нападение че-
рез 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координа-
ционных способностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

52 Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча. Нападающий удар с 
переводом. Прямой напа-
дающий удар через сетку. 
верхняя прямая подача. 
Нападение через 3-ю зону. 
Учебная игра. Развитие 
координационных спо-
собностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

53 Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча. Нападающий удар с 
переводом. Нападение че-

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



рез 4-ю зону. Одиночное 
блокирование. Прием мяча
от сетки. Верхняя прямая 
подача. Учебная игра. Раз-
витие координационных 
способностей.

54 Верхняя передача мяча в 
прыжке. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 4-
ю зону. Одиночное блоки-
рование. Нижняя прямая 
подача, прием мяча от сет-
ки. Учебная игра. Развитие 
координационных способ-
ностей

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

55 Верхняя передача мяча в 
прыжке. Прием мяча дву-
мя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через 
сетку. Нападение через 4-
ю зону. Одиночное блоки-
рование. Нижняя прямая 
подача, прием мяча от сет-
ки. Учебная игра. Развитие
координационных способ-
ностей.

1 Выполнют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

56 Совершенствование тех-
ники защитных действий: 
блокирование ( индивиду-
альное и групповое).
 Нападение через 2-ю зону.
Верхняя прямая подача, 
прием подачи. Учебная 
игра. Развитие координа-
ционных способностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

57 Совершенствование тех-
ники защитных действий: 
блокирование ( индивиду-
альное и групповое).
Нападение через 2-ю зону.
Групповое блокирование. 
Верхняя прямая подача, 
прием подачи. Учебная 

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



игра. Развитие координа-
ционных способностей.

58 Комбинации из передвиже-
ний и остановок игрока. 
Совершенствование тех-
ники защитных действий: 
блокирование ( индивиду-
альное и групповое).
Нападение через 2-ю зону.
Групповое блокирование. 
Верхняя прямая подача, 
прием подачи. Учебная 
игра. Развитие координа-
ционных способностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

Лыжная подготовка (16 часов)

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая 
помощь при обморожени-
ях. Переход с одновремен-
ных ходов на поперемен-
ные.  Попеременный двух-
шажный ход. Одновре-
менный одношажный ход.
Прохождение дистанции 3
км. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переходы с
одного хода на другой.
Соблюдают правила безопасности.

61-62 Техника лыжных ходов и 
переходов с одного хода 
на другой. Попеременный 
четырехшажный ход. Од-
новременный двухшаж-
ный ход. Попеременный 
двухшажный ход. Спуски,
подъемы, торможения. 
Прохождения дистанции 
3км.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переход с 
хода на ход в зависимости от усло-
вий дистанции и состояния лыжни.
Соблюдают правила безопасности.
 

63-64 Техника лыжных ходов 
и переходов с одного 
хода на другой. Попере-
менный четырехшаж-
ный ход. Одновремен-
ный двухшажный ход. 
Попеременный двух-
шажный ход. Спуски, 
подъемы, торможения. 
Элементы тактики лыж-
ных ходов( распределение 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переход с 
хода на ход в зависимости от усло-
вий дистанции и состояния лыжни.
Соблюдают правила безопасности.
 



сил на лыжне; резкое 
ускорение; приемы борь-
бы с противниками). про-
хождение дистанции до 4 
км.

65-66 Техника лыжных ходов и 
переходов с одного хода 
на другой. Попеременный
четырехшажный ход. Од-
новременный двухшаж-
ный ход. Попеременный 
двухшажный ход. Спуски,
подъемы, торможения. 
Элементы тактики лыж-
ных ходов( распределение
сил на лыжне; резкое 
ускорение; приемы борь-
бы с противниками). про-
хождение дистанции до 4 
км.. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переход с 
хода на ход в зависимости от усло-
вий дистанции и состояния лыжни.
Соблюдают правила безопасности.
 

67-68 Техника изученных ходов,
прохождение  дистанции
до 5 км по среднепересе-
ченной  местности  с  ис-
пользованием  смены  хо-
дов  в  зависимости  от  ре-
льефа. Преодоление подъ-
емов и припятствий на лы-
жах:  перешагиваие  не-
большого  припятствия
прямо  и  в  сторону,  пере-
прыгивание в сторону.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переход с 
хода на ход в зависимости от усло-
вий дистанции и состояния лыжни.
Соблюдают правила безопасности.
 

69-70 Переход с одновременных
ходов  на  попеременные.
Переход  с  неоконченным
толчком  одной  палки.
Прохождение дистанции 5
км. Преодоление пологих,
мало-  и  среднепокатых
склонов.  Подъемы  сред-
ней протяженности.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переход с 
хода на ход в зависимости от усло-
вий дистанции и состояния лыжни.
Соблюдают правила безопасности.
 

71-72 Переход с одновременных
ходов  на  попеременные.
Переход  с  неоконченным
толчком  одной  палки.
Переход с прокатом. Про-
хождение дистанции 5 км.
Преодоление  подъемов  и
припятствий  на  лыжах:

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переход с 
хода на ход в зависимости от усло-
вий дистанции и состояния лыжни.
Соблюдают правила безопасности.
 



перешагиваие небольшого
припятствия  прямо  и  в
сторону,  перепрыгивание
в сторону.

73-74 Переход с одновременных
ходов  на  попеременные.
Переход  с  неоконченным
толчком  одной  палки.
Прохождение дистанции 5
км. Преодоление пологих,
мало-  и  среднепокатых
склонов.  Подъемы  сред-
ней протяженности.

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-
полнять лыжные ходы, переход с 
хода на ход в зависимости от усло-
вий дистанции и состояния лыжни.
Соблюдают правила безопасности.
 

Волейбол (4 часа)

75 Комбинации из передвиже-
ний и остановок игрока. 
Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча. Прямой нападающий
удар через сетку. Нападе-
ние через 2-ю зону. Груп-
повое и индивидуальное 
блокирование. Верхняя 
прямая подача, прием по-
дачи. Учебная игра. Разви-
тие координационных 
способностей.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

76 Совершенствование тех-
ники приема и передач 
мяча: прием мяча 
сверху(снизу) двумя рука-
ми с падением-перекатом 
на спину, с падением и 
перекатом в сторону на 
бедро и спину; прием од-
ной рукой в падении 
вперед и последующим 
скольжением на груди-
животе. Верхняя прямая 
подача. Нападающий удар
(прямой нападающий 
удар; нападающий удар с 
переводом).

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.

77 Совершенствование 
тактики игры: индивиду-
альные и групповые дей-
ствия в нападении; ко-
мандные тактические дей-

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия. Соблюдают правила без-
опасности.



ствия в нападении; инди-
видуальные, групповые и 
командные действия в за-
щите.

78 Совершенствование 
тактико-технических дей-
ствий в учебной игре во-
лейбол.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.

Общетеоретические и исторические сведения (1 час)

79 Самостоятельные занятия 
физическими упражнения-
ми.

1 Практически применяют получен-
ные знания при подготовке  и уча-
стии в соревнованиях в избранном 
виде спорта.

Баскетбол (9 часов)

80 Совершенствование пере-
движений и остановок иг-
рока. Передача мяча раз-
личными способами на 
мест и в движении. Бросок
мяча в движении одной ру-
кой от плеча. Быстрый 
прорыв (2 х 1). Развитие 
скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

81 Совершенствование тех-
ники передвижений. Пере-
дача мяча одной рукой 
снизу, сбоку.
Совершенствование тех-
ники ведения мяча (выша-
гивание, скрестный шаг, 
поворот, перевод мяча 
перед собой).  Броски 
мяча после двух шагов и в
прыжке с близкого и сред-
него расстояния. Штраф-
ной бросок. Учебная игра.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

82 Совершенствование тех-
ники передвижений. Пере-
дача мяча одной рукой 
снизу, сбоку. Совершен-
ствование техники защит-
ных действий (вырывание 
и выбивание). Совершен-
ствование тактики игры 
(командное нападение, ин-
дивидуальные, групповые 

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.



и командные действия в 
защите). Учебная игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

83 Совершенствование тех-
ники передвижений. Пере-
дача мяча одной рукой 
снизу, сбоку. Совершен-
ствование техники защит-
ных действий (вырывание 
и выбивание). Совершен-
ствование тактики игры 
(командное нападение, 
индивидуальные, группо-
вые и командные действия
в защите). Учебная игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

84 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствование
тактики игры. Игра бас-
кетбол. Развитие физиче-
ских качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  

85 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

86 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

87 Совершенствование тех-
ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.



ческих качеств.
88 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-
ки перемещений и владе-
ния мячом, защитных дей-
ствий. Совершенствова-
ние тактики игры. Игра 
баскетбол. Развитие физи-
ческих качеств.

1 Выполняют в игре или игровой си-
туации тактико-технические дей-
ствия.  Соблюдают правила без-
опасности.

Легкая атлетика (14 часов)

Спринтерский бег (5 часов)

89 Совершенствование тех-
ники спринтерского бега. 
Низкий старт (30-40 м). 
Стартовый разгон. Эста-
фетный бег (4х25м). Спе-
циальные беговые упраж-
нения. Развитие скоростно-
силовых качеств. Инструк-
таж по ТБ

1 Описывают технику выполнения  
беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для развития
соответствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуальный
режим физической нагрузки. 
Соблюдают правила безопасно-
сти.

90 Совершенствование тех-
ники спринтерского бега. 
Низкий старт.  Стартовый 
разгон (30-40 метров). Бег 
с ускорением до 40 мет-
ров.  Эстафетный бег. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Описывают технику выполнения  
беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для развития
соответствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуальный
режим физической нагрузки. 
Соблюдают правила безопасно-
сти.

91 Совершенствование тех-
ники спринтерского бега. 
Низкий старт.  Стартовый 
разгон (30-40 метров). Бег 
на 60 метров.  Эстафетный
бег. Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Описывают технику выполнения  
беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для развития
соответствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуальный
режим физической нагрузки. 
Соблюдают правила безопасно-
сти.

92 Совершенствование тех-
ники спринтерского бега. 
Низкий старт.  Стартовый 
разгон (30-40 метров). Бег 
на 100 метров в среднем 
темпе.  Эстафетный бег. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1  Описывают технику выполнения  
беговых упражнений. Применяют
беговые упражнения для разви-
тия соответствующих физических
качеств, выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагрузки.
Соблюдают правила безопасно-
сти.

93 Низкий старт.  Стартовый 1 Описывают технику выполнения 



разгон (30-40 метров). Бег 
на 100 метров на ре-
зультат.  Эстафетный бег. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие ско-
ростно-силовых качеств. 
Совершенствование тех-
ники спринтерского бега.

беговых упражнений. Применя-
ют беговые упражнения для раз-
вития соответствующих физиче-
ских качеств, выбирают индиви-
дуальный режим физической на-
грузки. Соблюдают правила без-
опасности.

Прыжок в длину с разбега (3 часа)

94 Совершенствование тех-
ники прыжка в длину с 
разбега. Прыжок в длину 
способом «прогнувшись» 
с 13-15 беговых шагов. От-
талкивание.  Специальные
беговые упражнения. Раз-
витие скоростно-силовых 
качеств. Биохимические 
основы прыжков.

1 Описывают технику выполнения 
прыжковых упражнений. Приме-
няют беговые упражнения для 
развития соответствующих физи-
ческих качеств, выбирают инди-
видуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

95 Совершенствование тех-
ники прыжка в длину с 
разбега. Прыжок в длину 
способом «прогнувшись» 
с 13-15 беговых шагов. 
Отталкивание.  Специаль-
ные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-сило-
вых качеств.

1 Описывают технику выполнения 
прыжковых упражнений. Приме-
няют беговые упражнения для 
развития соответствующих физи-
ческих качеств, выбирают инди-
видуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

96 Совершенствование тех-
ники прыжка в длину с 
разбега.  Прыжок в длину 
на результат. Развитие ско-
ростно-силовых качеств.

1 Описывают технику выполнения 
прыжковых упражнений. Приме-
няют беговые упражнения для 
развития соответствующих физи-
ческих качеств, выбирают инди-
видуальный режим физической 
нагрузки. Соблюдают правила 
безопасности.

Метание мяча и гранаты (2 часа)

97 Совершенствование техни-
ки  метания в цель и на 
дальность.Метание в гори-
зонтальные и вертикальные
цели(расстояние до цели: у 
юношей до 18-20 метров, у 
девушек 12-14 метров). Ме-
тание гранаты на даль-
ность.

1 Описывают технику выполнения
метания. Применяют данные 
упражнения для развития соот-
ветствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагруз-
ки. Соблюдают правила безопас-
ности.



98 Совершенствование техни-
ки метания в цель и на 
дальность. Метание грана-
ты из различных исходных  
положений (ю), метание 
гранаты (д). Челночный бег.
Развитие скоростно-сило-
вых качеств.

1 Описывают технику выполнения
метания. Применяют данные 
упражнения для развития соот-
ветствующих физических ка-
честв, выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагруз-
ки. Соблюдают правила безопас-
ности.

                    Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа)

99 Совершенствовать технику 
длительного бега. Равно-
мерный бег (до25 мин).  
Специальные беговые 
упражнения.  Развитие вы-
носливости.

1 Демонстрируют технику равно-
мерного бега. Соблюдают прави-
ла безопасности.

100 Кроссовая подготовка. 
Преодоление горизонталь-
ных препятствий. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Бег под гору. Развитие 
выносливости. Совершен-
ствовать технику длитель-
ного бега.

1 Демонстрируют технику равно-
мерного бега. Соблюдают прави-
ла безопасности.

101 Кроссовая подготовка. 
Преодоление горизонталь-
ных препятствий. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Бег под гору. Развитие 
выносливости. Совершен-
ствовать технику длитель-
ного бега. 

1 Демонстрируют технику гладко-
го бега и  бега с изменением ско-
рости по пересеченной местно-
сти.  Соблюдают правила без-
опасности.

102 Кроссовая подготовка. 
Преодоление горизонталь-
ных препятствий. Специ-
альные беговые упражне-
ния. Бег под гору. Развитие 
выносливости. Совершен-
ствовать технику длитель-
ного бега.

1 Демонстрируют технику бега на 
длинную дистанцию. Соблюда-
ют правила безопасности.
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