
I.   ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа составлена на основе следующих нормативных документов:
– Федерального  закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
– Федерального компонента государственного образовательного стандарта, утвержденного приказом Министерства образования Российской
Федерации от 05.03.2004 № 1089;
–  Федерального  перечня  учебников,  рекомендованных  (допущенных)  Министерством  образования  и  науки  РФ  к  использованию  в
образовательном процессе в текущем учебном году;
–  Образовательной программы МОУ Большенагаткинская  СОШ;
– Учебного плана МОУ Большенагаткинская  СОШ;
– Гигиенических требований к условиям обучения в общеобразовательных учреждениях СанПиН 2.4.2.2821-10 от 29 декабря 2010 года №
189;
Рабочая  программа  по  физической  культуре  разработана  на  основе  авторской  программы  :  «Комплексная  программа  физического
воспитания учащихся 1-11 классов» - В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: «Просвещение», 2009 г.
           В соответствии ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в школе. На его преподавание 
отводится 102 часа в год 3 часа в неделю. В программе В. И. Ляха программный материал делится на две части- базовую и вариативную. В 
базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана.

-  Легкая атлетика
-  Спортивные игры (баскетбол, волейбол)
-   Гимнастика с элементами акробатики
Вариативная часть включает в себе программный материал по лёгкой атлетике. 
По окончании, учащиеся должны показать уровень подготовленности не ниже результатов, приведённых в обязательном минимуме 

содержания образования.                      
     Цели.

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в
бережном отношении  к  своему  здоровью,  целостном развитии  физических  и  психических  качеств,  творческом использовании  средств
физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, рабочая программа  своим предметным содержанием
ориентируется на достижение следующих практических целей:

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
-  формирование  культуры  движений,  обогащение  двигательного  опыта  физическими  упражнениями  с  общеразвивающей  и
корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.
     Задачи физического воспитания .
Задачи физического воспитания учащихся старших классов направлены на:



-  укрепление  здоровья,  улучшение  осанки,  профилактику  плоскостопия;  содействие  гармоническому  физическому  развитию,
выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

-  овладение школой движений;
-  развитие  координационных  (точности  воспроизведения  и дифференцирования  пространственных,  временных  и  силовых

параметров  движений,  равновесия,  ритма,  быстроты  и'  точности  реагирования  на  сигналы,  согласования
движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способ-
ностей;

-  формирование  знаний  о  личной  гигиене,  режиме  дня,  влиянии  физических  упражнений  на  состояние здоровья,
работоспособность и развитие двигательных способностей;

-  выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во 
время занятий;

-  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время
на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем
или иным видам спорта;

-  воспитание  дисциплинированности,  доброжелательного отношения  к  товарищам,  честности,  отзывчивости,  смелости  во время
выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в
ходе двигательной деятельности.

Описание места предмета в учебном плане.
Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы отводится 102 ч, из расчета 3 ч в неделю.

Вместе с тем, чтобы у учителей физической культуры были условия для реализации их творческих программ и инновационных разработок,
индивидуальных педагогических технологий и подходов.

Количество часов на изучение предмета
Четверть Количество недель Количество часов

1 9 27

2 7 21

3 10 30

4 8 27

год 34 102



II.  ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ.  
Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых
компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура»  являются:
В познавательной деятельности:
- использование наблюдений, измерений и моделирования;
- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения;
- исследование несложных практических ситуаций.
В информационно-коммуникативной деятельности:
- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;
- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.).
В рефлексивной деятельности:
- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;
- владение умениями совместной деятельности.
         Результаты обучения.  
Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников»,  который
полностью  соответствует  стандарту.  Требования  направлены  на  реализацию  личностно-ориентированного,  деятельного  и  практико-
ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания
и умения в практической деятельности и повседневной жизни».

           Уровень развития физической культуры учащихся. 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся  должны достигнуть

следующего уровня развития физической культуры.
             Знать и иметь представление:

-    об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
-    о  способах  и  особенностях  движений  и  передвижений  человека,  роли  и  значении  психических  и  биологических  процессов  в

осуществлении двигательных актов;
-    о  работе  скелетных  мышц,  систем  дыхания  и  кровообращения  при  выполнении  физических  упражнений,  о

способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
-    об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;
-    о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;
-    о физических качествах и общих правилах их тестирования;
-    об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений

осанки и поддержания достойного внешнего вида;
-    о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.



                Уметь:
-    составлять  и  правильно  выполнять  комплексы  утренней  гимнастики  и  комплексы  физических  упражнений  на

развитие координации,  гибкости,  силы,  на  формирование  у  учащихся  старших  классов  красивой  на  наш  взгляд  и  правильной
осанки;

-    вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по
внешним признакам, самочувствию и показателям ЧСС;

-    организовывать и проводить самостоятельные занятия;
-    уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.

                    III. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Глава I.Базовая часть.
Раздел 1. Основы знаний о физической культуре.
Естественные основы.  Влияние  возрастных особенностей  организма  на  физическое  развитие.  Опорно-двигательный аппарат,
мышечная система, значение нервной системы, кровообращения. Защитные свойства организма.
Культурно-исторические основы.  Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и
отечественного спорта. Формирование здорового образа жизни современного человека.
Закрепление навыков закаливания. Солнечные ванны и водные процедуры.
Закрепление  приёмов  самоконтроля  .Приёмы  определения  самочувствия,  работоспособности,  сна,  аппетита.  Приёмы
самоконтроля физических нагрузок.
Закрепление приёмов саморегуляции .Аутогенная тренировка, элементы йоги.
 

Раздел 2. Спортивные игры.
На  основе  баскетбола  .Совершенствование  техники  передвижений,  остановок,  поворотов  и  стоек,  ловли  и  передачи  мяча,
совершенствование техники ведения и бросков мяча. Совершенствование индивидуальной техники защиты. Совершенствование
тактики игры. Развитие координационных и психомоторных способностей.
На основе  волейбола. Совершенствование техники передвижений,  остановок,  поворотов  и  стоек.  Совершенствование  техники
приёма и передачи мяча, подачи мяча, нападающего удара. Совершенствование координационных и психомоторных способностей,
быстроты реакции, выносливости. Совершенствование тактики игры.
Раздел 3. Гимнастика с элементами акробатики.
Совершенствование строевых упражнений, висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений. Совершенствование
координационных способностей, силовых способностей и силовой выносливости. Совершенствование гибкости.



Раздел 4. Легкоатлетические упражнения.
Совершенствование  техники  спринтерского  и  длительного  бега,  совершенствование  техники  прыжка  в  длину  и  высоту.
Совершенствование выносливости, скоростных и скоростно- силовых  способностей .

Глава II. Вариативная часть.
Раздел  5. Лёгкая атлетика.
Совершенствование техники метания гранаты, эстафетного бега.
совершенствование скоростных и скоростно- силовых  способностей, совершенствование координационных способностей.

     Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) .

№
п/п

Вид программного материала 10-11 класс

I. Базовая часть 88

1. Основы знаний о физической культуре В процессе
урока

2. Спортивные игры 38

3. Гимнастика с элементами акробатики 12

4. Легкоатлетические упражнения 36

II. Вариативная часть  16

5. Лёгкая атлетика 16

 Всего 102

IV. Тематическое планирование с указанием количества часов на освоение каждой темы



№
п/п

Тема раздела Количеств
о 

часов

Планируемый предметный результат 

1. Базовая часть 88
Основы знаний о физической культуре 2            Обучающийся:                                                   

-   будет  знать особенности  зарождения  физической  культуры,
истории первых Олимпийских игр;

-     будет знать способы и особенности движений и передвижений
человека, роль и значение психических и биологических процес-
сов в осуществлении двигательных актов;

-    будет знать  о  работе  скелетных  мышц,  о  системе  дыхания  и
кровообращения  при  выполнении  физических  упражнений,  о
способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

-   будет  владеть  информацией об  обучении  движениям,  роли
зрительного  и  слухового  анализаторов  при  их  освоении  и
выполнении;

-   будет  знать терминологию  разучиваемых  упражнений, будет
владеть  информацией  об  их  функциональном  смысле  и
направленности воздействия на организм;

-  будет  владеть  информацией   о  физических  качествах  и  общих
правилах  их  тестирования;  об  общих и индивидуальных основах
личной  гигиены,  о  правилах  использования  закаливающих
процедур,  профилактики нарушений  осанки  и  поддержания
достойного  внешнего  вида; о  причинах  травматизма  на  занятиях
физической культурой и правилах его предупреждения.

              Обучающийся:                                                     
-   будет   уметь:   составлять  и  правильно  выполнять  комплексы

утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на
развитие координации,  гибкости,  силы,  на  формирование  у
учащихся  старших  классов  красивой  на  наш  взгляд  и
правильной



осанки;
-  будет   уметь:    вести  дневник  самонаблюдения  за  физическим

развитием  и физической  подготовленностью,  контролировать
режимы  нагрузок  по  внешним  признакам,  самочувствию  и
показателям ЧСС;

-   будет   уметь:   организовывать  и  проводить  самостоятельные
занятия;
-   будет уметь  взаимодействовать  с  одноклассниками  и

сверстниками в процессе занятий физической культурой.

Спортивные игры 38 Обучающийся:                                                     освоит: на
материале  баскетбола:  правила  и  тактику  игры,  технику
владения мячом,

            на материале волейбола: правила и      тактику игры, технику
владения мячом

Гимнастика с элементами акробатики 12 Обучающийся:                                                         будет уметь
выполнять  акробатические  упражнения:  упоры;  седы;
упражнения  в  группировке;  перекаты;  стойку  на  лопатках;
кувырок  вперёд  и  назад;  перевороты  боком,  гимнастический
мост.
-Научится опорному прыжку с разбега через гимнастического
коня.
-Научится  гимнастическим  упражнениям  прикладного
характера. Прыжкам со скакалкой.
-Научится   упражнениям  на  высокой  гимнастической
перекладине: подъёму переворотом, висам, выходу силой.

Легкоатлетические упражнения 36 Обучающийся:                                                     усовершенствует
выполнение беговых  упражнений:  с  высоким  подниманием
бедра,  прыжки и с  ускорения с изменяющимся направлением
движения  из  разных  исходных  положений;  челночный  бег;
высокий старт с последующим ускорением, прыжок в длину с



разбега.
-усовершенствует выполнение прыжковых  упражнений:  на  одной
ноге и двух ногах на месте и с продвижением; прыжка в длину
и высоту; спрыгивание и запрыгивание.
-Научится метанию гранаты (700 гр.) на дальность с разбега.
-Освоит  упражнения  на  координацию,  выносливость  и
быстроту.

2. Вариативная часть 14
Лёгкая атлетика 14 Обучающийся:                                                     Усовершенствует на

материале  кроссовой  подготовки:  технику  и  тактику  бега  на
длинные дистанции.

     Всего      102

Календарно – тематическое планирование  10-11 класс .

№
урока

Наименование
раздела

программы
Тема
урока

Кол – во
часов Тип

урока
Элементы содержания

Требования к уровню
подготовки

обучающихся
Вид контроля Д/З

Дата
проведения

план факт
   1. I четверть

Основы знаний
Инструктаж по 
охране труда.

 
1 Вводный

 Первичный инструктаж на рабочем 
месте по технике безопасности. 
Инструктаж по л/а. Понятие об 
утомлении и переутомлении. 
Активный и пассивный отдых.

Знать требования
инструкций.

Устный опрос

   1.

2 - 3  

Легкая 
атлетика 

Спринтерский 

 Развитие 
скоростных 
способностей. 
Стартовый разгон  

Обучение 

 Комплекс общеразвивающих 
упражнений с набивным мячом 
(КРУ). Повторение ранее 
пройденных строевых упражнений. 
Специальные беговые упражнения. 

Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге
на короткие дистанции

текущий



бег    9 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).

   4 - 5
Низкий старт.

Обучение 
 ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения. Низкий старт и
стартовое ускорение 5 -6 х 30 
метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 
метров.

Уметь демонстрировать
технику низкого старта

 
   текущий

 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. 

текущий

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 60 метров – на 
результат.

Мальчики: «5» - 8.6; «4»
- 8.9; «3» - 9,1
Девочки: «5» - 9,1; «4» -
9,3; «3» - 9,7

      

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).

  текущий

10.
метание

Развитие 
скоростно-
силовых качеств.

3
комплексный

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  
Специальные беговые упражнения. 
Разнообразные прыжки и 
многоскоки.  Броски и толчки 
набивных мячей: юноши – до 3 кг, 
девушки – до 2 кг. Метание 
теннисного мяча в горизонтальную и
вертикальную цель (1 х 1) с 
расстояния: юноши – до 18 метров, 
девушки – до 12 – 14 метров.

Уметь демонстрировать 
отведение руки для 
замаха.

  текущий

11 Метание мяча  на 
дальность. комплексный

ОРУ для рук и плечевого пояса в 
ходьбе. СУ.  Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств. Челночный бег – на
результат.  Метание теннисного мяча 
с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

Уметь демонстрировать
финальное усилие. текущий

12. Метание мяча  на 
дальность.

совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 
ходьбе. СУ.  Специальные беговые 
упражнения. Метание теннисного 
мяча с 4 – 5 шагов разбега на 
дальность 

Уметь демонстрировать
технику в целом.



13- 14 прыжки Развитие силовых
и

координационных
способностей.

4
Совершенствовани

е

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.

Уметь демонстрировать
технику прыжка в

длину с места.
текущий

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.

текущий

16. Прыжок в длину с
разбега. Совершенствовани

е

ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. СУ. Медленный бег с 
изменением направления по сигналу. 
Прыжки в длину с 11 – 13 шагов 
разбега – на результат. 

Уметь выполнять
прыжок в длину с

разбега.

17-18.

Длительный бег

Развитие 
выносливости.

10
комплексный

ОРУ в движении. Специальные 
беговые упражнения. Многоскоки.  
Переменный бег на отрезках 200- 4
—600 – 800 метров: 2 – 3 х 
(200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. 
Спортивные игры.

Корректировка техники 
бега

19- 20 Развитие силовой
выносливости комплексный

ОРУ в движении. Специальные 
беговые упражнения. Преодоление 
полосы препятствий с 
использованием бега, ходьбы, 
прыжков, передвижения в висе на 
руках (юноши), лазанием и 
перелезанием. Бег 1000 метров – на 
результат.

Тестирование бега на
1000 метров.

текущий

21- 22 Преодоление 
горизонтальных 
препятствий

Обучение ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения.  Преодоление 
горизонтальных препятствий шагом 
и прыжками в шаге.  

Уметь демонстрировать
физические кондиции

текущий

 23 -24 Переменный бег

комплексный

ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения.  Бег с низкого 
старта в гору. Разнообразные прыжки
и многоскоки. Переменный бег – 10 
– 15 минут. 

Уметь демонстрировать
физические кондиции текущий

25 Гладкий бег 
комплексный

ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения.  Бег на 2000 
метров – юноши, 1500 м -  девушки.  

Демонстрировать
технику гладкого бега

по стадиону. 
текущий



История отечественного спорта.
26 -27 Кроссовая 

подготовка совершенствование
ОРУ в движении. СУ.  Специальные 
беговые упражнения. Бег в 
равномерном темпе до 20 минут – 
юноши, до 15 минут – девушки. 

  Уметь 
демонстрировать 
физические кондиции

текущий

28 -29 II четверть
Баскетбол Стойки и 

передвижения, 
повороты, 
остановки.

21

совершенствование

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с 
мячом. Специальные беговые 
упражнения Перемещение в стойке 
баскетболиста Комбинации из 
освоенных элементов техники 
перемещений, в парах в нападающей
и защитной стойке. Развитие 
координационных способностей. 
Терминология игры в баскетбол.  
Правила игры в баскетбол.

Уметь выполнять 
комбинации из 
освоенных элементов 
техники передвижений 
(перемещения в стойке, 
остановка, повороты)

текущий

30 -32 Ловля и передача 
мяча.

комплексный

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 текущий

33-35 Ведение мяча

комплексный

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.
текущий

36- 37 Бросок мяча 

комплексный

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и 
передачи мяча. Варианты ведения 
мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника (обычное
ведение и ведение со сниженным 
отскоком). Варианты бросков мяча 
без сопротивления  и с 
сопротивлением защитников (бросок

Уметь выполнять
ведение мяча на месте в

низкой и высокой
стойке

текущий



двумя руками от груди и сверху, 
бросок.  Учебная игра

38-39 Бросок мяча в 
движении. комплексный

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. текущий

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.
текущий

42 -43 Тактика игры
   комплексный

ОРУ с мячом.  Специальные беговые 
упражнения. Ведения мяча. Ловля и 
передача мяча. Тактика игры в 
нападении, в защите, 
индивидуальные, групповые и 
командные тактические действия. 
Учебная игра.

текущий

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

текущий

46 Зонная система 
защиты.      комплексный

Комплекс ОРУ. Зонная система 
защиты. Нападение быстрым 
прорывом. Броски мяча в кольцо  в 
движении. Эстафеты.  Комплекс на 
дыхание. Учебная игра. 

Уметь владеть мячом  в
игре баскетбол. 

текущий

47 Развитие 
кондиционных и 
координационных совершенствование

ОРУ. СУ. Личная защита под своим 
кольцом. Взаимодействие трех 
игроков в нападении «малая 

Уметь владеть мячом  в
игре баскетбол. 

текущий



способностей. восьмерка». Учебная игра. .
48 -49 III четверть

Гимнастика
СУ. Основы 
знаний. Развитие 
двигательных 
качеств.

13 комплексный
Повторный инструктаж по ТБ, 
инструктаж по гимнастике. 
Современные системы физического 
воспитания (ритмическая 
гимнастика, аэробика, атлетическая 
гимнастика), их оздоровительное и 
прикладное значение. Специальные 
беговые упражнения. Упражнения на
гибкость. Упражнения с внешним 
сопротивлением –  с гантелями, 
юноши – штангой. Комплекс 
ритмической гимнастики – девушки. 
Комплекс с гимнастической 
скамейкой  - юноши.

Фронтальный опрос

текущий

50 -51 Акробатические 
упражнения комплексный

ОРУ, СУ. Специальные беговые 
упражнения. Кувырок вперед, назад, 
стойка на голове, колесо - юноши. 
Девушки – равновесие на одной, 
кувырок вперед. назад, полушпагат.   
Упражнения на гибкость. 
Упражнения на пресс. Подтягивание:
юноши  - на высокой перекладине, 
девушки – на низкой перекладине.

Корректировка техники
выполнения
упражнений.

Индивидуальный
подход

текущий

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.. 

текущий

54-55 Упражнения в 
висе

комплексный

ОРУ комплекс с гимнастическими 
палками. Совершенствование 
упражнений в висах и упорах: 
юноши – подъем переворотом в упор
махом и силой (перекладина), вис 
прогнувшись, вис согнувшись. 
Девушки ( на разновысоких брусьях)
вис прогнувшись на верхней  жерди 
с опорой ног о нижнюю; переход в 
упор на  нижнюю жердь. 
Комбинации из ранее освоенных 
элементов. Подтягивание: юноши  - 
на высокой перекладине, девушки – 
на низкой перекладине – на 

Корректировка техники
выполнения
упражнений 

текущий



результат. 
56 Развитие силовых

способностей комплексный
ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из
виса (юноши), из виса лежа 
(девушки). Метание набивного мяча 
из – 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. 

Корректировка техники 
выполнения 
упражнений 

текущий

57-58 Развитие 
координационных
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.

текущий

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: юноши от пола, ноги на 
гимнастической скамейке; девушки с
опорой руками на гимнастическую 
скамейку. Опорный прыжок : юноши 
(козел в длину) – прыжок согнув 
ноги, девушки (конь в ширину, 
высота 110 см.) прыжок боком.

Корректировка техники 
выполнения 
упражнений. Дозировка
индивидуальная

текущий

61 -62 Волейбол Стойки и 
передвижения, 
повороты, 
остановки.

17

совершенствование

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. 
Перемещение в стойке волейболиста.
Комбинации из освоенных элементов
техники перемещений (шагом, 
приставным шагом, скрестным 
шагом, двойным шагом, бегом, 
скачком, прыжком, падением). 
Развитие координационных 
способностей. Терминология игры в 
волейбол. Правила игры в волейбол. 

       
Дозировка

индивидуальная
текущий

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 

Корректировка техники 
выполнения 
упражнений текущий 



парах, после перемещения, в 
прыжке. Развитие прыгучести.

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

текущий

67-69 Подача мяча. 
комплексный

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 
подача мяча: а) имитация подачи 
мяча и подача мяча в стенку с 6 – 
7метров; подача на партнера на 
расстоянии  8 – 9 метров; подачи из –
за лицевой линии.; подача с 
изменением направления полета 
мяча: в правую и левую части 
площадки.. Учебная игра.

       
Корректировка техники

выполнения
упражнений Дозировка

индивидуальная

текущий

70 -72 Нападающий 
удар.

совершенствование

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 
подача. Развитие координационных 
способностей. Варианты 
нападающего удара через сетку: 
имитация 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. текущий

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

текущий



75 -77 Тактика игры.

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. 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

текущий

78 -79 IV четверть
Легкая 
атлетика 
Длительный бег

Преодоление 
горизонтальных 
препятствий

   

    10

Обучение Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс 
ОРУ. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Преодоление 
горизонтальных препятствий шагом 
и прыжками в шаге.  

Уметь демонстрировать 
физические кондиции текущий

80 -81 Развитие 
выносливости. комплексный

ОРУ в движении. Специальные 
беговые упражнения. Многоскоки.  
Переменный бег на отрезках 200- 4
—600 – 800 метров: 2 – 3 х 
(200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. 

Корректировка техники 
бега

82-83 Переменный бег

комплексный

ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения.  Бег с низкого 
старта в гору. Разнообразные прыжки
и многоскоки. 

Уметь демонстрировать
физические кондиции текущий

84 Кроссовая 
подготовка совершенствование

ОРУ в движении. СУ.  Специальные 
беговые упражнения. Бег в 
равномерном темпе до 20 минут – 
юноши, до 15 минут – девушки. 

  Уметь 
демонстрировать 
физические кондиции

текущий

85 -86 Развитие силовой
выносливости комплексный

ОРУ в движении. Специальные 
беговые упражнения. Преодоление 
полосы препятствий с 
использованием бега, ходьбы, 
прыжков, передвижения в висе на 
руках (юноши), лазанием и 
перелезанием. Бег 1000 метров – на 
результат.

текущий

87 Гладкий бег 
комплексный

ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения.  Бег на 2000 
метров – юноши, 1500 м -  девушки. 
Спортивные игры.

Демонстрировать
технику гладкого бега

по стадиону. 
текущий

88 -89
Спринтерский 
бег

 Развитие 
скоростных 
способностей. 

  8
Обучение 

 Комплекс общеразвивающих 
упражнений с набивным мячом 
(КРУ). Повторение ранее 

Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге

текущий



Стартовый разгон 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).

на короткие дистанции

90 -91 Низкий старт.
Обучение 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения. Низкий старт и
стартовое ускорение 5 -6 х 30 
метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 
метров.

Уметь демонстрировать
технику низкого старта

текущий

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. 

текущий

94 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 60 метров – на 
результат.

Мальчики: «5» - 8.6; «4»
- 8.9; «3» - 9,1
Девочки: «5» - 9,1; «4» -
9,3; «3» - 9,7

текущий

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).

текущий

96-97
метание

Развитие 
скоростно-
силовых качеств.

4
комплексный

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  
Специальные беговые упражнения. 
Разнообразные прыжки и 
многоскоки.  Броски и толчки 
набивных мячей: юноши – до 3 кг, 
девушки – до 2 кг. Метание 
теннисного мяча в горизонтальную и
вертикальную цель (1 х 1) с 
расстояния: юноши – до 18 метров, 
девушки – до 12 – 14 метров. 
Прыжки в длину с места – на 
результат.

Уметь демонстрировать 
отведение руки для 
замаха.

текущий

98 Метание мяча  на 
дальность. комплексный

ОРУ для рук и плечевого пояса в 
ходьбе. СУ.  Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств. Челночный бег – на
результат.  Метание теннисного мяча 
с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

Уметь демонстрировать
финальное усилие.

текущий

99 Метание мяча  на совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в Уметь демонстрировать текущий



дальность. ходьбе. СУ.  Специальные беговые 
упражнения. Метание теннисного 
мяча с 4 – 5 шагов разбега на 
дальность 

технику в целом.

100 прыжки Развитие силовых
и

координационных
способностей.

2
комплексный

Комплекс с набивными мячами (до 1 
кг).  Специальные беговые 
упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7
шагов разбега. Гладкий бег по 
стадиону 6 минут – на результат.

текущий

101 Прыжок в длину с
разбега. Совершенствовани

е

ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. СУ. Медленный бег с 
изменением направления по сигналу. 
Прыжки в длину с 11 – 13 шагов 
разбега – на результат.

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 
разбега.

текущий

102 Повторение 
пройденного

Совершенствовани
е

Подведение итогов.







ПРИЛОЖЕНИЕ


