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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к рабочей программe по физической культуре для учащихся 10класса 

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2010). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в 

средней школе, на его преподавание отводится 102 часов в год. 

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В. И., Здансвич А. А. 

Физическая культура: 10-11 кл.: учебник для общеобразовательных  учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: 

Просвещение 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базовую и 

вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, 

региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный 

минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный 

материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять 

время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. 

Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По 

окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже 

результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму 

содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

 

Рабочая программа по физической культуре для 10 класса составлена на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования,   Логика изложения и 

содержание рабочей программы основана также на положениях нормативно-правовых актов 

Российской Федерации: 

 Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 

21.04 2011г.). 

 Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 

751. 

 Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ   от 09.03.2004г. 

№ 1312 (ред. От 30.08.2011г.). 

 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение 

правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

 О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 

29.03.2010г. № 06-499. 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ; 

 Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях (утверждены постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 29.12.2010г. № 189); 

 Примерной программы основного общего образования по физической культуре, созданной на 

основе стандарта; 

 Авторской программы по физической культуре для 10-11 классов (Лях В.И. Физическая 

культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха. 10-11 классы : пособие 

для учителей общеобразовательных учреждений / В.И. Лях. – 2-е изд. – М. : Просвещение, 2017. ; 

 Письма МО РФ «О введении третьего дополнительного часа физической культуры в 

общеобразовательных учреждениях Российской Федерации» от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20; 

 Положения школы о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных 

предметов, дисциплин (модулей); 

 учебного плана ЧОУ «Гимназия им.А.Невского» на текущий  учебный год. 



 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре (10-11 классы) 

 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

Х(ю.) XI (ю.) Х(д.) XI (л.) 

1 Базовая часть 63 63 63 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 21 21 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 21 21 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 21 

2 Вариативная часть 39 39 39 39 

2.1 Баскетбол 21 21 21 21 

2.2 Кроссовая подготовка 18 18 18 18 

 Итого 102 102 102 102 

 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные 

ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-

массовое движения. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 

культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

 

 

 

 

1.2. Психолого-педагогические основы. 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля 

физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды 

физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических 

упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в 

избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным 

видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых меро- 

приятиях. Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы. 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здо ровья. Основы 

организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

И класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм 

занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. 



10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Эле- менты 

йоги. 

1.5. Баскетбол. 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол. 

10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.7. Гимнастика с элементами акробатики, 

10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на 

телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при 

занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

1.8. Легкая атлетика. 

10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие 

двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий 

легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

2. Демонстрировать. 

 

Физическ
ая 
способнос
ть 

Физические упражнения Юноши Девушки 

1 2 3 4 
Скоростные Бег 100 м, 

с. Бег 30 м, 
с. 

14,3 
5,0 

17,5 

5,4 

 

Силовые Подтягивания в висе на высокой 
перекладине, количество раз 

10         — 

Подтягивания из виса, лежа на низкой 
перекладине, количество раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К 

выносливости 

Бег 2000 м, мин - 10,00 
Бег 3000 м, мин 13,30 - 

 

        Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения      

                                                  учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного 

обшего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 

10—11 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов 

по физической культуре. 

Личностные результаты: 
Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств 

личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они 

включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в 

сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

Метапредметные результаты 



умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 

учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной  

и познавательной деятельности; 

Предметные результаты 
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

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

в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические 

упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с 

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

помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: на содействие гармоническому развитию 

личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам; 

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и 

формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении 

занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; 

- на углубленное представление об основных видах спорта; 

- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым 

видом спорта в свободное время; 

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития 

психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно – тематическое планирование 10 класс – 3 часа  

 
№ 

урок

а 

Наимено

вание 

раздела 

програм

мы 

 

Тема 

урока 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Д/З 

 

 

Дата 

проведения 

 

   1. Основы 

знаний 

(1 ч) 

Инструктаж по 

охране труда. 

 

Вводный 

 Первичный инструктаж на 

рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по 

л/а. Физическое 

совершенствование и 

формирование здорового 

образа жизни. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

Комплекс 1  

2 - 3   Легкая 

атлетик

а  
(9 ч) 

 

Спринтер

ский бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон 

 

 

совершенствование 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным 

мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных стороевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) 

Бег с ускорением (5- 6 серий 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Комплекс 1 



по 20 – 30 м).  

   4 - 

5 

 Высокий и 

низкий старт. 

 

 

совершенствование 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Различные И. П. 

старта, стартовое ускорение 5 

-6 х 30 метров. Бег со старта 

3- 4 х40 – 60 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Комплекс 1 

6 - 7  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 

метров. Скоростной бег до 70 

метров с передачей 

эстафетной палочки.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в эстафетном беге.  

Комплекс 1 

  8  Развитие 

скоростных 

способностей. 

 

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 

метров. Низкий старт – бег 

100 метров – на результат. 

 «5» - 13,1; 

 «4» - 113,5;  

 «3» - 14,3 

Комплекс 1 

   9.  Развитие 

скоростной 

выносливости 

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 

400 – до 800 метров. Учебная 

игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

Комплекс 1 

10. 

 

 

 

Метание 

(3 ч) 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

 

совершенствование 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей  до 3 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния  до 18 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Комплекс 1  

 

11 

 Метание гранаты  

на дальность. 

 

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Уметь 

демонстрировать 

Комплекс 1 



Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на 

результат.  Метание гранаты с 

4 – 5 шагов разбега на 

дальность.  

финальное усилие. 

 

 12.  Метание гранаты  

на дальность. 

совершенствование ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Метание 

гранаты с полного разбега.   

 Комплекс 1 

13- 

14 

Прыжки 

(4ч) 

Развитие 

силовых и 

координационны

х способностей. 

 

Совершенствование 

Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в 

длину с места – на результат. 

Прыжок через препятствие (с 

5 -7 беговых шагов), 

установленное у места 

приземления, с целью 

отработки движения ног 

вперед. Двойной и тройной 

прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 

6 – 8 прыжков. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Комплекс 1 

Комплекс 1  

15.  Прыжок в длину 

с разбега. 

 

комплексный 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину 

с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 

минут – на результат.  

 

  Корректировка 

техники прыжка с 

разбега. 

Комплекс 1 

16.  Прыжок в длину 

с разбега. 

 

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный 

бег с изменением 

направления по сигналу. 

Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.  

 «5» - 460;  

«4» - 430; 

«3» - 410. 

Комплекс 1 

17-  Развитие  ОРУ в движении.  Комплекс 1  



18.  

Длительн

ый бег ( 

10 ч) 

выносливости. 

 

комплексный Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 

100- 200—400 м быстро + 100 

медленно. Спортивные игры. 

Корректировка 

техники бега 

19- 

20 

 Развитие силовой 

выносливости 

 

Совершенствование 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в 

висе на руках,  лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 

метров – на результат. 

 

Тестирование бега 

на 1000 метров. 

 

Комплекс 1 

21- 

22 

 Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

 

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Комплекс 1 

23 -

24 

 Переменный бег  

 

Совершенствовани 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 

минут.  

 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Комплекс 1 

25  Гладкий бег   

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 3000 

метров – на результат. 

«5» - 13.00;  

«4» - 14,00; 

«3» - 15,00 

Комплекс 1 

26 -

27 

 Кроссовая 

подготовка 

 

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 25 

минут.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Комплекс 1 

28 -

29 

Баскетбо

л 

(21) 

 

Стойки и 

передвижения, 

 

 

 

Инструктаж по баскетболу. 

ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

Комплекс 1  



повороты, 

остановки. 

совершенствование Перемещение в стойке 

баскетболиста Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений, в парах в 

нападающей и защитной 

стойке. Развитие 

координационных 

способностей. Правила 3,5 

секунд и 30 секунд. Учебная 

игра. 

элементов техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

30 -

32 

 Ловля и передача 

мяча. 

 

 

совершенствование 

Комплекс упражнений в 

движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Варианты ловли и передачи 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в 

различных построениях), 

различными способами на 

месте и в движении (ловля 

двумя руками и одной; 

передачи двумя руками 

сверху, снизу; двумя руками 

от груди; одной рукой сверху, 

снизу, от плеча, над головой, 

с отскоком от пола). Учебная 

игра.  

Уметь выполнять 

различные 

варианты передачи 

мяча 

Комплекс 1 

 33-

35 

 Ведение мяча  

 

совершенствование 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи 

мяча. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение 

со сниженным отскоком). 

Учебная игра 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

Комплекс 1 

36- 

37 

 Бросок мяча   

 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 

ловли и передачи мяча. 

Уметь выполнять 

ведение мяча на 

Комплекс 1 



совершенствование  Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение 

со сниженным отскоком) – 

Эстафеты. Варианты бросков 

мяча без сопротивления  и с 

сопротивлением защитников 

(бросок двумя руками от 

груди и сверху, бросок одной 

рукой от плеча, сверху; 

добивание мяча; бросок в 

прыжке..  Учебная игра 

месте в низкой и 

высокой стойке 

38-

39 

 Бросок мяча в 

движении. 

 

совершенствование  

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты 

ловли и передачи мяча. 

Бросок на точность и 

быстроту в движении одной 

рукой от плеча после ведения 

в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения 

мяча. 

Комплекс 1 

40-

41 

 Штрафной 

бросок. 

комплексный ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные 

броски. Бросок  в движении 

одной рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Комплекс 1 

42 -

43 

 Тактика игры  

   комплексный 

ОРУ с мячом.  Специальные 

беговые упражнения. Ведения 

мяча. Ловля и передача мяча. 

Тактика игры в нападении, в 

защите, индивидуальные, 

 Комплекс 1 



групповые и командные 

тактические действия. 

Учебная игра. 

44-

45 

 Техника 

защитных 

действий. 

 

комплексный 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Действия против игрока с 

мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые 

действия (2 * 3 игрока). 

Учебная игра. 

 

 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

Комплекс 1 

    46  Зонная система 

защиты. 

 

     комплексный 

Комплекс ОРУ. Зонная 

система защиты. Нападение 

быстрым прорывом. 

Нападение через 

центрального игрока. Броски 

мяча в кольцо  в движении. 

Эстафеты.  Комплекс на 

дыхание. Учебная игра.  

 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.  

 

Комплекс 1 

47  Развитие 

кондиционных и 

координационны

х способностей. 

 

 

совершенствование 

ОРУ. СУ. Личная защита под 

своим кольцом. 

Взаимодействие трех игроков 

в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра. 

 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.  

. 

Комплекс 1 

48 -

49 

Гимнаст

ика (13ч) 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

 

 

 

 

 

совершенствование 

Повторный инструктаж по 

ТБ, инструктаж по 

гимнастике. Современные 

системы физического 

воспитания (ритмическая 

гимнастика, аэробика, 

атлетическая гимнастика), их 

оздоровительное и 

прикладное значение. 

 

Фронтальный 

опрос 

Комплекс 1  



Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением –  с 

гантелями. Комплекс с 

гимнастической скамейкой .  

50 -

51 

 Акробатические 

упражнения 

 

комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Кувырок вперед, назад, 

стойка на голове, колесо, 

стойка на руках. С помощью, 

длинный кувырок. 

Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: на низкой 

перекладине. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

Комплекс 1 

52-

53 

 Развитие 

гибкости 

 

совершенствование 

ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками.  

Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее 

освоенных акробатических 

элементов.  Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  

Броски набивного мяча. 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений..  

Комплекс 1 

54-

55 

 Упражнения в 

висе 

 

 

комплексный 

ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками. 

Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

подъем в упор силой, вис 

согнувшись. Прогнувшись, 

подъем переворотом. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов. 

Подтягивание – на результат.  

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений  

Комплекс 1 

56  Развитие 

силовых 

способностей  

 

комплексный 

ОРУ  на осанку. СУ. 

Подтягивание из виса. 

Метание набивного мяча из – 

 

 

Корректировка 

Комплекс 1 



за головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от 

груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. 

Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенке.  

техники 

выполнения 

упражнений  

57-

58 

 Развитие 

координационны

х способностей 

комплексный ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег с 

кубиками. Эстафеты. 

Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

Прыжки со скакалкой. 

Эстафеты.  Упражнения на 

гибкость. 

 Комплекс 2 

59- 

60 

 Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 

 

   

 

    комплексный 

ОРУ, СУ.. Специальные 

беговые упражнения. 

Метание набивного мяча из – 

за головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от 

груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре: с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок  - прыжок 

ноги врозь через коня в длину 

высотой 120 – 125 см.  

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

Комплекс 2 

61 -

62 

Волейбол

( 17 ч) 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

 

 

совершенствование 

Инструктаж Т/Б  по 

волейболу. ОРУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Перемещение в 

стойке волейболиста. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

перемещений (шагом, 

        

Дозировка         

индивидуальная 

Комплекс 2  



приставным шагом, 

скрестным шагом, двойным 

шагом, бегом, скачком, 

прыжком, падением). 

Развитие координационных 

способностей. Правила игры 

в волейбол.  

63 -

64 

 Прием и 

передача мяча. 

 

комплексный 

ОРУ. СУ. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, 

после перемещения, в 

прыжке. Развитие 

прыгучести. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Комплекс 2  

65 -

66 

 Прием мяча 

после подачи 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. 

Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, 

после перемещения, в 

прыжке. Групповые 

упражнения с подач через 

сетку. Индивидуально – 

верхняя и нижняя передача у 

стенки. Развитие прыгучести. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка       

индивидуальная 

Комплекс 2 

67-

69 

 Подача мяча.   

комплексный 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Верхняя прямая 

и нижняя подача мяча: а) 

имитация подачи мяча и 

подача мяча в стенку с 6 – 

7метров; подача на партнера 

        

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

Комплекс 2 



на расстоянии  8 – 9 метров; 

подачи из – за лицевой 

линии.; подача с изменением 

направления полета мяча: в 

правую и левую части 

площадки.. на точночть 

попадания.. Учебная игра. 

индивидуальная 

70 -

72 

 Нападающий 

удар. 

 

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и 

нижняя подача. Развитие 

координационных 

способностей. Варианты 

нападающего удара через 

сетку: имитауия нижнего 

удара в прыжке толчком 

двумя ногами с места и с 

разбега в 1, 2, 3 шага. 

Атакующие удары по ходу: из 

зоны 2 с передач игрока из 

зоны 3; из зоны 3 с передач 

игрока из зоны 2.  Учебная 

игра. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

Комплекс 2 

73 -

74 

 Техника 

защитных 

действий. 

 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 

передача. Групповые 

упражнения с подач через 

сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. 

Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Защитные 

действия: после перемещения 

вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в 

определенном направлении. 

Атакующие удары против 

блокирующего.  Учебная 

игра. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Комплекс 2 

75 -

77 

 Тактика игры.  

 

 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 

передача. Групповые 

 

 

 

Комплекс 2 



комплексный упражнения с подач через 

сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. 

Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Атакующие удары 

по ходу из зон 4, 3, 2 с 

изменением траектории 

передач. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия. 

Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

78 -

79 

Легкая 

атлетик

а 
Длительн

ый бег (10 

ч) 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

совершенствование Инструктаж по ТБ по л/а. 

Комплекс ОРУ. СУ. 

Специльные беговые 

упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Комплекс 2  

80 -

81 

 Развитие 

выносливости. 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 

100- 200—400 м быстро + 100 

медленно.Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

Комплекс 2 

82-

83 

 Переменный бег  

 

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 

минут. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Комплекс 2 

84  Кроссовая 

подготовка 

 

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 25 

минут. 

  Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Комплекс 2 

85 -

86 

 Развитие силовой 

выносливости 

 

комплексный 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Преодоление 

 Комплекс 2 



полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 

метров – на результат. 

87  

 

Гладкий бег   

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 3000 

метров – на результат. 

Спортивные игры. 

«5» - 13.00;  

«4» - 14,00; 

«3» - 15,00 

Комплекс 2 

88 -

89 

 

 

 

 

Спринтер

ский бег ( 

8 ч) 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон 

 

 

совершенствование 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным 

мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных стороевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) 

Бег с ускорением (5- 6 серий 

по 20 – 30 м).  

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Комплекс 2  

90 -

91 

 Высокий и 

низкий старт. 

 

 

совершенствование 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Различные И. П. 

старта, стартовое ускорение 5 

-6 х 30 метров. Бег со старта 

3- 4 х40 – 60 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Комплекс 2 

92 -

93 

 Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 

метров. Скоростной бег до 70 

метров с передачей 

эстафетной палочки.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в эстафетном беге.  

Комплекс 2 

94  Развитие 

скоростных 

способностей. 

 

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 

 «5» -13,1; 

 «4» - 13,5; 

  «3» - 14,3 

Комплекс 2 



метров. Низкий старт – бег 

100 метров – на результат. 

95  Развитие 

скоростной 

выносливости 

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 

400 – до 800 метров. Учебная 

игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

Комплекс 2 

96-

97 

Метание 

(4 ч) 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

 

совершенствование 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей – до 3 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния до 18 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Комплекс 2  

98  Метание гранаты  

на дальность. 

 

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на 

результат.  Метание гранаты с 

4 – 5 шагов разбега на 

дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

Комплекс 2 

99  Метание гранаты  

на дальность. 

совершенствование ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Метание 

гранаты с 4 – 5 шагов разбега 

на дальность  

 Комплекс 2 



100  Развитие 

силовых и 

координационны

х способностей. 

 

Совершенствование 

Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в 

длину с места – на результат. 

Прыжок через препятствие (с 

5 -7 беговых шагов), 

установленное у места 

приземления, с целью 

отработки движения ног 

вперед. Двойной и тройной 

прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 

6 – 8 прыжков. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Комплекс 2 

101  Прыжок в длину 

с разбега. 

 

комплексный 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину 

с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 

минут – на результат.  

 

  Корректировка 

техники прыжка с 

разбега. 

Комплекс 2 

102  Прыжок в длину 

с разбега. 

 

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный 

бег с изменением 

направления по сигналу. 

Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.  

 «5» - 460;  

«4» - 430; 

«3» - 410. 

Комплекс 2 

 

 

 

 

 


